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ABSTRAK
Prina  Setyawan UPAYA  PENINGKATAN  KEMAMPUAN  LARI  40  METER 
DENGAN  PENDEKATAN  BERMAIN  PADA  SISWA  KELAS  V  SD  NEGERI  1 
JIMUS  KEC.  POLANHARJO,  KAB.  KLATEN  TAHUN  2010.  Skripsi.  Surakarta: 
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. Universitas Sebelas Maret Surakarta,  Mei. 
2010.
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui : Peningkatan kemampuan lari 40 
meter  dengan  pendekatan  bermain  pada  siswa  kelas  V  SD  Negeri  1  Jimus  Kecamatan 
Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010.
Metode  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  adalah  penelitian  tindakan  kelas. 
Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kecamatan Polanharjo 
Kabupaten Klaten tahun 2010  yang berjumlah 18 orang terdiri dari putra sebanyak 9 siswa 
dan putri sebanyak 9 siswa. Teknik pengumpulan data melalui tes dan pengukuran lari 40 
meter dan observasi dari proses kegiatan pembelajaran. Teknik analisis data yang digunakan 
dalam  penelitian  ini  adalah  secara  deskriptif  yang  didasarkan  pada  analisis  kualitatif. 
Prosedur penelitian ini meliputi planning, acting, observasi dan reflecting.
Dari hasil analisis yang diperoleh terdapat peningkatan  kemampuan lari 40 meter 
pada siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010 dengan 
pendekatan  bermain.  Pendekatan  bermain  memiliki  pengaruh  untuk  meningkatkan 
kemampuan lari 40 meter pada siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten 
Klaten tahun 2010. maka dapat dikatakan dalam PTK ini siswa mendapatkan pengaruh dan 
manfaat  bagi  kemampuan  lari  40  meter  menggunakan  pendekatan  bermain. Peningkatan 
kemampuan lari  40 meter  dari  kondisi  awal ke siklus I  sebesar  22,  222 %, peningkatan 
kemampuan lari 40 meter dari siklus I ke siklus II sebesar 44, 444 %, sehingga  peningkatan 
kemampuan lari 40 meter dari kondisi awal ke siklus II sebesar 66,667 %
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ABSTRAK
Prina Setyawan, the effort of improving run ability 40 meter’s with playing approach 
at the fifth grade in jimus I elementary school. Polanharjo, klaten in 2010. Research 
paper,  Surakarta  :  school  of  teacher  training  and  education.  Sebelas  maret  of 
university, Mei 2010.
The method used in this research is an action research. Subject in this is student’s the 
fifth grade in jimus I elementary school. Polanharjo, klaten in 2010. Totally 18 Student’s 
consist of boy’s and 9 girl’s. The technique to collect data by giving test and neasuring on 
running  40  meter’s  and  observation  from  teachinh-  learning  process.  Technique  for 
analyzing  data  used  in  this  research  is  description  from qualitative  analyzing.  Planning, 
observation and reflecting.
From the analysis Research, get improving run ability 40 M at. Student’s the fifth 
grade in Jimus I elementary school. Polanharjo, Klaten. In 2010 with playing approach.
Playing of approach having influeced to improving run ability 40 M at the fifth grade in 
jimus  I  elementary  school.  Polanharjo,  Klaten  in  2010.So,  can  in  this  classroom action 
research get influence and benefit for run ability 40 M used playing approach. Improving run 
ability 40 M from beginning cycle I is about 22, 222 % . Improving run ability 40 M from 
cycle. I to cycle II is about 44, 4444 % up to improving run ability 40 M from beginning 
cycle to cycle II is about 66, 6657 %.
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MOTTO
Tingkat pendidikan bukanlah kesuksesan dalam belajar tetapi kedewasaan berfikir adalah 
tanda kesuksesan dalam belajar. (Penulis)
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Pendidikan jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang wajib diajarkan di 
Sekolah Dasar.  Pendidikan jasmani berperan penting dalam pembinaan dan pengembangan 
baik  individu  maupun  kelompok  dalam  menunjang  pertumbuhan  serta  perkembangan 
jasmani  dan  rohani.  Dunia  anak  adalah  bermain,  maka  bermain  merupakan  bagian  dari 
hidupnya.  Bahkan  sebagian  besar  waktunya  hanya  untuk  bermain  dan  bermain.  Dengan 
demikian  bagi  anak,  gerak  adalah  kehidupan  dan  apabila  gerak  berhenti  maka 
kehidupannyapun  berakhir.  Mengembangkan  sikap  sportif,  jujur,  disiplin,  bertanggung 
jawab, kerjasama, percaya diri dan demokratis melalui aktivitas jasmani.
Guna  mewujudkan  tujuan  pendidikan  jasmani  tersebut,  salah  satu  upaya  yang 
hendaknya dilakukan adalah dengan mengembangkan kemampuan gerak dengan olahraga 
permainan.  Pencapaian  hasil  belajar  pendidikan  jasmani  diperlukan  pembinaan  secara 
berkelanjutan yang dilakukan sejak usia dini dengan sasaran mulai dari siswa SD. Dengan 
pembinaan secara terpadu dan berkelanjutan akan menumbuhkan dan meningkatkan minat 
masyarakat terhadap peningkatan hasil belajar pendidikan jasmani serta dapat melahirkan 
atlet yang berkualitas di masa mendatang.
Atletik  sebagai  ibu  dari  cabang  olahraga  sudah  sangat  merakyat  di  kalangan 
masyarakat  Indonesia.  Atletik  di  kenal  di  berbagai  kalangan  baik  di  masyarakat  juga  di 
instansi pendidikan, salah satunya di sekolah dasar. Atletik sebagai kegiatan pembelajaran di 
lapangan  dapat  meningkatkan  kualitas  fisik  dan  kebugaran  tubuh  siswa,  kegiatan 
pembelajaran  atletik  di  sekolah  dasar  selalu  di  dasari  unsur  kegembiraan  dan  semangat 
berlomba agar dapat meningkatkan hasil belajar pendidikan jasmani salah satunya melalui 
cabang atletik yaitu nomor lari. Untuk mengembangkan kemampuan lari menuju pencapaian 
hasil belajar yang optimal diperlukan usaha-usaha pembinanan dan pelatihan teknik dasar. 
Penguasaan teknik dasar merupakan faktor yang utama yang harus diajarkan kepada siswa 
agar  mampu  menguasai  teknik  dengan  baik.  Tentu  saja  untuk  siswa  SD  diperlukan 
modifikasi  –  modifikasi  baik  dalam peralatan,  lapangan,  maupun metode  pengajarannya, 
sesuai dengan tingkatan usia siswa.
1
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Keterampilan  teknik  dasar  merupakan  unsur  utama  yang  harus  diajarkan  pada 
anak-anak di sekolah. Penguasaan teknik dasar sangat diutamakan dalam rangka pencapaian 
hasil  belajar yang optimal.  Dengan demikian agar siswa mempunyai  kemampuan dengan 
baik, maka mereka dituntut untuk dapat melakukan unsur gerak dari teknik dasar lari yang 
benar. Untuk meningkatkan  pencapaian hasil belajar dalam lari, penguasaan teknik dasar 
harus didahulukan dalam proses latihan. Teknik dasar yang  ada dalam lari  harus dilatihkan 
secara  sistematis,  berulang-ulang  dan  kontinyu  guna  mencapai  tujuan  hasil  belajar  yang 
optimal.
Penguasaan teknik dasar lari  merupakan unsur pokok dalam lari  khususnya  lari 
jarak  pendek, ukuran keberhasilan  dalam pengajaran  lari  adalah  proses  pencapaian  hasil 
belajar  teknik  dasar  lari   yang  dimiliki  oleh  para  siswa. Dalam  proses  pembelajaran 
diperlukan pendekatan pembelajaran  yang sesuai dengan karakteristik anak Sekolah dasar. 
Salah  satu  pendekatan  pembelajaran  yang  dapat  digunakan  adalah  pendekatan  bermain 
dengan  teknik  pengembangan  permainan  yang  diharapkan  dapat  digunakan  untuk 
meningkatkan kemampuan teknik dasar lari. Ada beberapa pendekatan bermain yang sudah 
sering digunakan untuk memperbaiki  teknik dasar lari,  akan tetapi  belum diketahui  hasil 
belajar lari 40 m dengan pendekatan pembelajaran bermain. Penguasaan keterampilan gerak 
yang dimiliki  siswa SD Negeri  1 Jimus Kecamatan Polanharjo Kabupaten Klaten belum 
baik, hal ini terlihat pada saat mengikuti lomba-lomba lari, karena teknik-teknik lari yang 
benar masih belum dikuasai. Demikian juga upaya pembinaan pencapaian hasil belajar lari 
pada  siswa di  SD Negeri  1  Jimus  Kecamatan  Polanharjo Kabupaten Klaten,  pada  tahap 
pertama perlu diberikan materi pembelajaran kemampuan teknik dasar lari. 
Banyak kendala yang dihadapi oleh guru pendidikan jasmani SD Negeri 1 Jimus 
Kecamatan  Polanharjo Kabupaten Klaten dalam usaha meningkatkan  hasil  pembelajaran, 
misalnya prasarana dan sarana, fasilitas yang terbatas serta metode pembelajaran yang tidak 
sesuai.  Karena  keterbasan  tersebut  menyebabkan  hasil  pembelajaran  siswa SD Negeri  1 
Jimus  Kecamatan  Polanharjo Kabupaten  Klaten,  khususnya  pada cabang olahraga  atletik 
belum dapat dicapai secara optimal.
Untuk mengetahui secara pasti apakah penerapan metode belajar sesuai dan efektif 
guna  meningkatkan  hasil  pembelajaran  lari  pada  siswa  kelas  V  SD  Negeri  1  Jimus 
Kecamatan  Polanharjo  Kabupaten  Klaten,  perlu  dikaji  lebih  mendalam  dengan  cara 
2
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membandingkan  antara  metode  pembelajaran  tersebut.  Maka  perlu  diadakan  penelitian 
“Upaya  Peningkatan  Kemampuan  lari  40  meter  dengan  pendekatan  bermain  pada  siswa 
kelas V SD Negeri 1 Jimus Kecamatan Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010”.
B. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar  belakang masalah,  maka  dapat   dirumuskan  masalah  penelitian 
sebagai berikut :
Apakah upaya peningkatan kemampuan lari  40 meter dengan pendekatan bermain 
dapat berpengaruh terhadap hasil pembelajaran lari 40 meter pada siswa kelas V SD Negeri 
1 Jimus Kecamatan Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010?
C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian sebagai berikut :
Meningkatan kemampuan lari 40 meter dengan pendekatan bermain pada siswa kelas 
V SD Negeri 1 Jimus Kecamatan Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010.
F.  Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan mempunyai manfaat antara lain : 
1. Bagi  guru pendidikan  jasmani  SD Negeri  1  Jimus  Kecamatan  Polanharjo  Kabupaten 
Klaten  tahun  2010  sebagai  alternatif  dalam  memilih  serta  menerapkan  metode 
pendekatan  pembelajaran  yang  tepat  dan  sesuai  dalam  membina  siswa  guna 
meningkatkan hasil belajar lari.
2. Bagi siswa dapat menambah pengetahuan dan motivasi belajar atletik khususnya nomor 
lari.
3. Bagi  lembaga dan masyarakat  dapat  dijadikan pengetahuan tentang karya  ilmiah  dan 
hasil  penelitian  ini  dapat  dijadikan  alternatif  pembelajaran  guna  meningkatkan  hasil 
belajar lari.
3
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4. Bagi peneliti dapat dijadikan pengetahuan tentang karya ilmiah dan hasil penelitian ini 
dapat  dijadikan  pengetahuan bahwa pendekatan  pembelajaran  bermain  dapat  berguna 
untuk meningkatkan hasil belajar lari.
4
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BAB II
LANDASAN TEORI
A. Tinjauan Pustaka
1. Atletik
Atletik  mempunyai  peranan  penting  terhadap  cabang-cabang  olahraga  karena 
gerakan-gerakannya  merupakan  gerakan  dari  seluruh  gerakan  olahraga.  Menurut  Aip 
Syarifuddin (1992 : 2) atletik berasal dari bahasa Yunani yaitu “atlon” yang mempunyai arti 
pertandingan, perlombaan, pergulatan atau perjuangan. Orang yang melakukan dinamakan 
“athleta” (atlit) dengan demikian dapat disimpulkan bahwa atletik adalah salah satu cabang 
yang  diperlombakan yang terdiri atas nomor-nomor jalan, lari, lempar, lompat. 
Gerakan-gerakan yang dilakukan terdapat pada semua cabang olah raga, pada intinya 
merupakan  gerakan  dasar  yang  berasal  dari  gerakan  atletik.  Oleh  karena  itu,  tidaklah 
berlebihan jika atletik dikatakan ibu ( induk ) dari semua cabang olahraga (Aip Syarifuddin, 
1992:1). Dalam cabang olahraga atletik ada empat nomor lompat, yaitu nomor : lompat jauh, 
lompat  jangkit,  lompat  tinggi  dan lompat  tinggi  galah.  Dalam cabang olahraga  atletik  di 
sekolah dasar saat ini dikenal dengan Atletic kids, nomor yang dipertandingkan adalah Lari 
40 m, Lompat katak dan lempar turbo. Nomor lari yang dipertandingkan adalah lari 40 m, 
lari 40 m merupakan salah satu unsur nomor atletik yang wajib diajarkan pada siswa Sekolah 
Dasar, karena Atletik juga merupakan sarana bagi pendidikan jasmani peserta didik dalam 
upaya meningkatkan daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan.
2. Lari Cepat  (Sprint )
a. Pengertian Lari Cepat (Sprint )
Pengertian atau definisi lari menurut Soegito (1992: 8) bahwa ,”Lari ialah gerak maju 
yang diusahakan agar dapat mencapai  tujuan (finish) secepat  mungkin atau dalam waktu 
singkat”. Kemudian juga definisi lari cepat atau lari jarak pendek menurut Aip Syarifudin 
(1992: 41) Disebutkan bahwa:
Lari  jarak pendek  atau lari  cepat (sprint)  adalah suatu cara lari dimana si atlet 
harus menempuh seluruh jarak dengan kecepatan  semaksimal  mungkin.  Artinya 
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harus  melakukan  lari  lari  yang  secepat-cepatnya  dengan  mengerahkan  seluruh 
kekuatannya mulai awal (mulai dari start) sampai melewati garis akhir (finish).
Hal  itu  seperti  yang  dikemukakan  oleh  Aip  Syarifudin  dan  Muhadi  (1992:  63) 
bahwa,”Lari jarak pendek (sprint) adalah suatu cara lari dimana si atlet harus menempuh 
seluruh jarak dengan kecepatan yang maksimal mungkin”.
Dari  pengertian  yang  telah  dikemukakan  diatas,  dapat  diketahui  bahwa lari  cepat 
adalah suatu cara lari untuk menempuh jarak tertentu yang dilakukan dengan kecepatan yang 
maksimal  dengan waktu  yang  sesingkat-singkatnya  dari  garis  start  sampai  finish.  Untuk 
dapat melakukan lari sprint dengan baik dan benar, maka harus menguasai teknik lari sprint 
dengan baik dan benar.
b. Hal-hal yang Perlu Diperhatikan Dalam Lari Cepat (Sprint)
Ada beberapa  hal  yang  harus  diperhatikan  dalam melakukan  lari  cepat  agar  bisa 
diperoleh  prestasi  yang  maksimal.  Seperti  dikemukakan  oleh  Tamsir  Riyadi  (1985:  23) 
bahwa, ”Pada lari jarak pendek perlu memperhatikan 4 masalah yaitu: (1) starting position, 
(2)  starting action, (3)  sprinting action, (4)  finishing action”. Berdasarkan pendapat diatas 
diketahui bahwa, faktor yang dapat mempengaruhi pencapaian prestasi lari cepat meliputi 
faktor  teknik dan faktor  fisik.  Faktor  teknik  dalam lari  sprint meliputi  starting position,  
starting action, sprinting action finishing action. Sedangkan factor fisik meliputi banyak hal 
seperti  tenaga  otot,  koordinasi,  kecepatan  kontraksi,  dan  hal  lainnya  yang  berhubungan 
dengan fisik. 
c. Pengertian Kecepatan
Kecepatan  merupakan  komponen  fisik  yang  esensial.  Kecepatan  menjadi  faktor 
penentu di dalam cabang olahraga seperti sprint, tinju beberapa cabang olahraga permainan. 
Kecepatan tidak hanya menggerakkan seluruh tubuh dengan cepat, tetapi dapat pula terbatas 
pada  menggerakkan  anggota-anggota  tubuh  dalam  waktu  yang  sesingkat-singkatnya. 
Kecepatan  ditentukan frekuensi  stimulus,  kemauan,  mobilitas  syaraf,  kecepatan kontraksi 
otot,  tingkat  otomatis  gerak dan power otot.  Berkaitan dengan kecepatan Andi Suhendro 
(1999:4.20) menyatakan bahwa, "kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
gerakan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya". Sedangkan menurut Mulyono B (2007:58) 
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” Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan suatu gerak dalam periode waktu yang 
singkat. Menurut Suharno HP (1993 : 23) ” kecepatan adalah suatu kecepatan reaksi otot 
yang ditandai dengan pertukaran antara kontraksi dan relaksasi yang menuju maksimal.
Pada prinsipnya kedua pendapat ahli tesebut mempunyai pengertian yang hampir 
sama.  Dengan demikian dapat  disimpulkan bahwa, kecepatan merupakan bentuk gerakan 
berulang-ulang  untuk  menempuh  jarak  tertentu  yang  di  lakukan  dalam waktu  sesingkat 
mungkin. Untuk mendapatkan kecepatan yang maksimal, maka harus didukung gerakan dari 
bagian tubuh yang mendukung gerakan lari (ayunan lengan) yang dilakukan secara baik dan 
benar. Seperti dikemukakan M. Furqon H. (1995:70 ) bahwa, "untuk lari cepat (siklik), lebar 
ayunan gerakan-gerakan yang optimal (misalnya panjang langkah) dan frekuensi gerakan-
gerakan (misalnya rata-rata langkah) merupakan karakteristik utama".
d. Kecepatan Lari
Lari  adalah  suatu  gerakan dengan kaki  yang  berpindah tempat  untuk  mencapai 
tujuan, menurut Soegito (1989: 8) lari adalah ”gerak maju untuk mencapai tujuan (finish) 
secepat mungkin atau dalam waktu sesingkat-singkatnya”.  Gerakan lari pada dasarnya sama 
hanya tergantung pada nomor lari yang akan dipelajari. 
Tujuan lari  adalah  menggerakan  badan ke depan akibat  dari  gaya  dorongan ke 
belakang terhadap tanah, dengan melakukan  gerak mengais (pawing movement). Kesalahan 
yang sering dilakukan oleh para pelari adalah selalu berlari dalam posisi duduk, kaki tidak 
diluruskan sepenuhnya, dan tubuh tidak condong ke depan .Tehnik-tehnik khusus yang harus 
diperhatikan dalam lari adalah sebagai berikut:
Badan condong  ke  depan 25-30 derajat,  usahakan  badan  rileks.  Kaki  ditolakan 
kuat-kuat sampai lurus ke belakang, kemudian satu lutut ditarik ke depan diangkat tinggi 
setinggi  panggul  (rata  pinggang),  tungkai  bawah  mengayun  ke  depan  untuk  mencapai 
langkah lebar sesuai dengan panjang tungkai masing-masing pelari. Lengan bergantung di 
samping badan secara wajar, siku ditekuk 90 derajat, tangan menggenggam rileks. Gerakan 
atau ayunan lengan ke depan dan belakang, mengikuti  gerakan tungkai. Tangan dan kaki 
bergerak berimbang,  semakin cepat  gerakan kaki maka semakin cepat pula gerak tangan 
mengikutinya. Punggung lurus dengan kepala, pandangan lurus ke depan.
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e. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kecepatan Lari
Potensi atau pembawaan sejak lahir  merupakan faktor yang dominan yang akan 
mempengaruhi kecepatan lari seseorang. Salah satu faktor yang dominan dari pembawaan 
adalah tipe otot yang dimiliki.  Menurut Bompa (1983) yang dikutip  Harsono (1988:218) 
faktor yang mempengaruhi kecepatan yaitu : "(1) Keturunan (geredity) dan natural talent, (2) 
Waktu reaksi, (3) Kemampuan untuk mengatasi tahanan (resistance) ekternal, (4) Teknik, (5) 
Konsentrasi dan semangat,  (6) Elastisitas otot". Pendapat lain dikemukakan Suharno HP. 
(1993:48) bahwa faktor-faktor penentu kecepatan secara umum adalah: (1) Macam fibril otot 
yang dibawa sejak lahir (pembawaan), fibril berwarna putih (pahsic) baik untuk gerak yang 
cepat,  (2) Pengaturan nervous system, (3) Kekuatan otot,  (4) Kemampuan elastisitas  dan 
relaksasi suatu otot, (5) Kemauan dan disiplin individu atlet. 
Faktor  bawaan  khususnya  fibril  otot  putih  merupakan  faktor  yang  menentukan 
kecepatan  yang  dimiliki  seseorang.  Semakin  banyak  fibril  otot  putih  dimiliki,  maka 
kecepatannya akan baik. Lebih lanjut, Suharno HP. (1993 : 48) faktor-faktor penentu khusus 
kecepatan  lari  meliputi  :  (1)  Tergantung  pada  kekuatan  otot  yang  bekerja,  (2)  Panjang 
tungkai atas, (3) Frekuensi gerak dan (4) Teknik lari yang sempurna.
 
f. Teknik Lari Cepat (Sprint)
Didalam lari  Cepat  (Sprint)  terdapat  3  macam teknik  yang  harus  dipahami  dan 
dikuasai,  menurut aip Syarifuddin (1992: 41) bahwa,” Dalam  lari  jarak pendek ada tiga 
teknik yang harus dipahami dan dikuasai yaitu mengenai: (1) teknik start, (2) teknik lari, (3) 
teknik melewati garis finish”.
Penguasaan teknik lari cepat (sprint) yang baik akan dapat mendukung pencapaian 
prestasi lari  sprint secara optimal. Agar siswa dapat melakukan lari cepat (sprint) dengan 
baik dan memperoleh prestasi yang optimal, maka teknik-teknik tersebut harus dipahami dan 
dikuasai.  Untuk lebih  jelasnya  ketiga  teknik  lari  Cepat  (Sprint)  tersebut  akan dijelaskan 
secara singkat sebagai berikut:
(1) Teknik Start
Start atau disebut juga pertolakan merupakan kunci pertama yang harus dikuasai 
oleh seorang sprinter. Dalam melakukan start bila terjadi keterlambatan itu berarti kerugian 
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besar bagi seorang sprinter. Dalam lari sprint 50 meter kemenangan diperoleh dengan selisih 
waktu  yang  sangat  kecil,  karena  itu  kemampuan  melakukan  start  yang  baik  sangat 
diperlukan.
Dalam hal  ini  teknik  start  untuk  lari  sprint adalah  start  jongkok.  Start  jongkok 
terdiri dari aba-aba bersedia, siap, yaak.
(2) Teknik Lari Cepat
Selain  teknik  start  dalam lari  cepat  juga harus  memperhatikan  teknik  lari  yang 
benar.  Waktu  melakukan  lari  sprint,  posisi  badan  hampir  tegak  lurus  pada  tanah  dan 
condong ke depan ± 60 derajat.  Hal ini seperti yang dikemukakan oleh Rusli Lutan dkk. 
(1992: 137) Menyatakan,”Posisi badan lari cepat dipertahankan tetap menghadap ke depan 
dan agak condong ke depan. Sikap badan seperti ini memungkinkan titik berat badan selalu 
berada di depan”. Kecepatan lari juga akan bertambah bila didukung dengan gerak ayunan 
kedua lengan. Pada waktu berlari, ayunan kedua lengan harus rileks dan posisi kedua tangan 
mengepal serta ibu jari menyilang pada jari telunjuk. 
Beberapa prinsip teknik lari cepat menurut Soegito (1992: 12) antara lain:
1) Lari pada ujung kaki.
2) Menumpu dengan kuat, agar mendapatkan dorongan kedepan dengan kuat pula.
3) Badan  condong  ke  depan  ±  60  derajat,  sehingga  titik  berat  badan  selalu 
didepan.
4) Ayunan lengan kuat-kuat dan cepat, siku dilipat, tangan menggenggam lemas, 
agar gerakan langkah kaki juga cepat dan kuat.
5) Setelah ± 20 m dari garis start, langkah diperlebar tetapi condong badan harus 
tetap  dipertahankan.  Serta  ayunan  lengan  dan  gerakan  langkah  kaki  juga 
dipertahankan kecepatan dan kekuatannya, bahkan kalu mungkin ditingkatkan.
Kecepatan yang maksimal juga harus dilakukan oleh seorang sprinter pada waktu 
melakukan start sampai jarak 50 meter atau finish. Jika sprinter telah mencapai kecepatan 
puncak, maka harus dipertahankan dengan sekuat tenaga bahkan ditingkatkan dengan cara 
memperlebar langkah dan diusahakan tidak mengurangi kecepatan, selain itu juga didukung 
dengan menggerakkan kedua lengan sesuai arah ayunan .
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(3)Teknik Memasuki Garis Finish
Memasuki garis finish adalah fase akhir penentu menang atau kalahnya seorang 
sprinter.  Teknik memasuki  garis  finish sangat  penting untuk dipahami  dan dikuasai  oleh 
sprinter, sebab meski punya kekuatan dan kecepatan bila teknik memasuki garis finish dari 
sprinter  tidak  baik,  bisa  menyebabkan  kekalahan.  Seorang  sprinter  bebas  menentukan 
dengan cara ataupun teknik sendiri melewati garis finish yang dianggap paling efektif dan 
efisien.
Hal  ini  sesuai dengan pendapat  yang dikemukakan oleh Agus Mukholid (2004: 
102) teknik melewati garis finish terbagi menjadi tiga cara, yaitu:
1) Dengan  cara  terus  secepat-cepatnya  melewati  garis  finish  dengan  tidak 
mengubah posisi lari.
2) Saat akan menyentuh pita atau melewati  garis finish, dada dicondongkan ke 
depan.
3) Saat  akan menyentuh pita  atau  melewati  garis  finish,  dada diputar  sehingga 
salah satu bahu maju ke depan terlebih dahulu.
3. Pembelajaran  Lari Pada Siswa Sekolah  Dasar
a. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar
Program pembelajaran yang baik adalah program pembelajaran yang sesuai dengan 
kondisi  pelakunya.  Pemberian  pembelajaran  yang  baik  harus  memperhatikan  tingkat 
kemampuan  dan  perkembangan  siswa.  Pengajar,  khususnya  di  Sekolah  Dasar  perlu 
mengetahui  karakteristik  pertumbuhan  dan  perkembangan  siswa  SD.  Kemampuan  fisik, 
psikomotor  dan  psikologis  manusia  berkembang  sesuai  dengan  tingkatan  usia  dan  taraf 
pertumbuhan  fisiknya.  Manusia  dari  anak-anak  hingga  dewasa  mengalami  berbagai 
perkembangan, antara lain yaitu perkembangan fisiologis, psikologis, intelektual, sosial dan 
kemampuan gerak. Secara kronologis sepanjang hidupnya manusia dapat dibedakan dalam 
lima tahapan kehidupan, yaitu “(a) fase sebelum lahir  (prenatal), (b) fase bayi  (infant), (c) 
fase  anak-anak  (childhood),  (d)  fase  adolesensi  (adolescene), dan  (e)  fase  dewasa 
(adulthood)” (Sugiyanto, 1998: 7).
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Setiap  fase  kehidupan  manusia  memiliki  kecenderungan-kecenderungan 
karakteristik  tertentu,  termasuk  di  dalamnya  yang  berhubungan  dengan  perkembangan 
fisiknya.
Pada umumnya siswa-siswa di SD, khususnya kelas  V usianya  adalah antara 9 
sampai  12  tahun.  Dalam  tahapan  perkembangan  usia  9  sampai  12  tersebut  dapat 
diklasifikasikan  pada  taraf  perkembangan  pada  fase anak-anak yaitu  anak besar.  Hal  ini 
seperti yang dikemukakan Sugiyanto (1998:9) bahwa, fase anak besar yaitu “usia 6 sampai 
10 atau 12 tahun”.
Pada usia anak besar, anggota gerak atas dan anggota gerak bawahnya bertambah 
dengan cepat. Keadaan tersebut berpengaruh pada perkembangan kemampuan gerak yang 
dicapainya.  Dengan  cepatnya  pertumbuhan  anggota  gerak  atas  maupun  bawah  tersebut, 
maka perkembangan kemampuan gerak anak juga cukup pesat.
Perkembangan  kemampuan  gerak  manusia  berlangsung  secara  bertahap.  Secara 
kronologis, tahapan kehidupan tersebut adalah masa bayi, masa anak kecil, masa anak besar, 
masa remaja, masa dewasa dan masa tua. Sejalan dengan pertumbuhan fisik di mana anak 
semakin tinggi dan besar, maka kemampuan gerak anak meningkat. Kemampuan koordinasi 
merupakan  unsur  dasar  yang  baik  dalam perkembangan  keterampilan  dan  dalam belajar 
gerak. Kecepatan seseorang dalam mempelajari suatu keterampilan gerak dipengaruhi oleh 
kemampuan koordinasi yang dimiliki.
Perkembangan kemampuan  gerak pada fase anak besar cukup pesat. Perkembangan 
tersebut  seiring  dengan  meningkatnya  minat  anak  terhadap  aktivitas  fisik.  Minat  anak 
terhadap aktivitas fisik dipengaruhi oleh kondisi psikologis dan sosialnya. Mengenai sifat-
sifat psikologis dan sosial yang menonjol pada masa anak besar adalah sebagai berikut :
(1) Imajinatif serta menyenangi suara dan gerak ritmik
(2) Menyenangi pengulangan aktivitas.
(3) Menyayangi aktivitas kompetitif.
(4) Rasa ingin tahunya besar.
(5) Selalu memikirkan sesuatu yang dibutuhkan atau diinginkan.
(6) Lebih menyenangi aktivitas kelompok daripada aktivitas individual.
(7) Meningkatkan minatnya untuk terlibat dalam permainan yang diorganisasi, tetapi 
belum siap untuk mengerti peraturan permainan yang rumit.
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(8) Cenderung membandingkan dirinya dengan taman-temannya, dan mudah merasa 
ada kekurangan pada dirinyan atau mengalami kegagalan.
(9) Mudah gembira  karena pujian,  dan mudah patah hati  atau tidak senang kalau 
dikritik.
(10) Senang menirukan idolanya.
(11) Selalu menginginkan persetujuan orang dewasa tentang apa yang diperbuat.
Kemampuan koordinasi berkembang sejalan dengan pertumbuhan dan kematangan 
anak. Menurut Sugiyanto ( 1998: 166) bahwa, “pada masa anak besar, berbagai gerak dasar 
dan variasinya yang telah bisa dilakukan sebelumnya akan mengalami peningkatan kualitas 
atau mengalami penyempurnaan”. Peningkatan kualitas penguasaan sangat dipengaruhi oleh 
kesempatan  untuk melakukannya.  Anak besar  memerlukan aktivitas  gerak yang beragam 
yang bisa meningkatkan kemampuan fisik, keterampilan, kreativitas, serta sifat sosialnya.
Berdasarkan uraian di atas dapat dikemukakan bahwa karakteristik siswa SD kelas 
V adalah sebagai berikut :
b. Siswa SD kelas V berada pada fase perkembangan anak besar.
c. Ukuran dan proporsi bagian-bagian tubuh anak besar belum matang. Secara proporsional 
kaki dan tangan tumbuh lebih cepat dibandingkan pertumbuhan togok.
d. Minatnya  terhadap  kegiatan  fisik  makin  meningkat,  imajinasi,  rasa  ingin  tahu  dan 
kegiatan sosial juga makin meningkat.
e. Menyukai aktivitas kelompok dan permainan.
f. Perkembangan kemampuan gerak pada fase anak besar cukup pesat. Gerakannya dapat 
dilakukan dengan mekanika tubuh yang efisien, semakin lancar dan terkontrol, pola atau 
bentuk gerakan makin bervariasi serta gerakan semakin bertenaga.
b. Pembelajaran Lari Untuk Siswa Sekolah Dasar.
Teknik  lari  memiliki  kedudukan  yang  penting  dalam  pembelajaran  lari.  Oleh 
karena itu, dalam pembelajaran lari harus diberikan pembelajaran teknik  secara tepat dan 
intensif. Dalam melakukan pembelajaran lari diperlukan strategi pembelajaran yang sesuai. 
Dengan melalui  pembelajaran  yang sistematis,  teratur  dan kontinyu serta  dengan strategi 
pembelajaran yang sesuai, maka penguasaan kemampuan lari akan dapat tercapai.
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Pengajar harus memberikan pembelajaran dengan pendekatan yang baik agar dapat 
mengantarkan siswanya kepada penguasaan kemampuan lari secara optimal. Pembelajaran 
lari  pada siswa SD, perlu disesuaikan dengan tingkat perkembangan siswa. Kondisi fisik 
siswa  SD  belum  matang  sehingga  program  pembelajarannya  memerlukan  berbagai 
modifikasi agar hasilnya lebih optimal. 
Dalam penelitian ini  modifikasi  pembelajaran lari  dilakukan pada aspek kondisi 
lingkungan yaitu berupa peralatan dan pendekatan bermain. Modifikasi kondisi lingkungan 
meliputi, peralatan, penataan ruang gerak dan jumlah siswa yang terlibat. Berkaitan dengan 
modifikasi peralatan, Yoyo Bahagia dan Adang Suherman (1999: 7) mengemukakan bahwa,
Guru dapat mengurangi dan menambah tingkat kompleksifitas dan kesulitan tugas 
ajar dengan cara memodifikasi peralatan yang digunakan untuk melakukan skill itu. 
Misalnya,  berat-ringannya,  besar-kecilnya,  tinggi-rendahnya,  panjang-pendeknya 
peralatan yang digunakan.
Pembelajaran  lari  untuk  siswa  SD  perlu  modifikasi,  agar  hasilnya  optimal. 
Modifikasi yang diterapkan dalam pembelajaran lari pada penelitian ini adalah modifikasi 
lingkungan belajar siswa. Dalam penelitian ini dikaji pendekatan pembelajaran lari, yaitu : 
pembelajaran lari dengan metode pendekatan bermain untuk meningkatkan hasil belajar lari.
4. Pendekatan Pembelajaran 
a. Hakikat Pendekatan Pembelajaran
Pendekatan  pembelajaran  merupakan  suatu  metode  atau  cara  mengajar  yang 
diterapkan oleh guru dalam menyajikan tugas ajar yang diberikan kepada siswa. Berkaitan 
dengan  pendekatan  pembelajaran  Suharno,  Sukardi,  Chodijah  dan  Suwalni  (1998:  25) 
berpendapat,  “Pendekatan  pembelajaran  diartikan  model  pembelajaran”.  Sedangkan 
dimaksud dengan model pembelajaran yaitu suatu rencana atau pola yang dapat digunakan 
untuk  membentuk  kurikulum  (suatu  rencana  pembelajaran  jangka  panjang)  merancang 
bahan-bahan  pembelajaran  dan  membimbing  pembelajaran  di  kelas  atau  yang  lain”. 
Menurut Wahjoedi (1999: 121) bahwa, “Pendekatan pembelajaran adalah cara mengelola 
kegiatan belajar  dan perilaku siswa agar ia dapat aktif melakukan tugas belajar  sehingga 
dapat  memperoleh  hasil  belajar  secara  optimal”.  Sedangkan  Syaiful  Sagala  (2005:  68) 
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berpendapat, “Pendekatan pembelajaran merupakan jalan yang akan ditempuh oleh guru dan 
siswa dalam mencapai tujuan instruksional untuk suatu satuan instruksional tertentu”. 
Berdasarkan  pengertian  pendekatan  pembelajaran  yang  dikemukakan  tiga  ahli 
tersebut  dapat  disimpulkan  bahwa,  pendekatan  pembelajaran  merupakan  cara  yang 
digunakan guru dalam kegiatan belajar mengajar. Dalam hal ini guru merancang kegiatan 
pembelajaran dan siswa melakukan tugas dari rancangan yang dibuat oleh guru. Pendekatan 
pembelajaran yang dilakukan oleh guru bertujuan untuk menjelaskan materi pelajaran dari 
bagian-bagian  yang  satu  dengan lainnya  yang  berorientasi  pada  pengalaman-pengalaman 
yang dimiliki siswa untuk mempelajari konsep, prinsip, teori yang baru tentang suatu bidang 
ilmu. Adanya sistem dan pendekatan pembelajaran dibuat karena adanya kebutuhan akan 
sistem dan pendekatan tersebut untuk meyakinkan:
1) Ada alasan untuk belajar.
2) Siswa  belum  mengetahui  apa  yang  akan  diajarkan,  oleh  karena  itu  guru 
menerapkan  hasil-hasil  belajar  atau  tujuan apa  yang  diharapkan akan dicapai. 
Pada prinsipnya tujuan pembelajaran ada dua yaitu:
a) Tujuan  jangka  panjang  atau  tujuan  terminal,  tujuan  ini  biasanya 
merupakan  jawaban  atas  masalah  atau  kebutuhan  yang  telah  diketahui 
berdasarkan analisis sebelumnya.
b) Tujuan  jangka  pendek  atau  tujuan  instruksional  khusus,  tujuan  ini 
merupakan hasil pemecahan atau operasionalisasi dari tujuan terminal yang 
disusun  secara  hierarkis  dalam  upaya  mencapai  tujuan  terminal  (Syaiful 
Sagala, 2005: 68). 
Tujuan  instruksional  yang  dinyatakan  dengan  baik  dalam  satuan  pelajaran  dapat 
mengkomunikasikan  suatu  usaha  instruksional  agar  tingkah  laku  tertentu  dapat  dicapai. 
Dalam upaya pencapaian tujuan tersebut akan menghasilkan bidang ilmu pengetahuan dan 
teknologi,  hal  ini  akan memberikan  dampak tertentu  terhadap sistem pelajaran,  sehingga 
pendekatan  pembelajaran  dapat  beralih  dari  pendekatan  pembelajaran  lama  ke  cara 
pendekatan  pembelajaran yang baru yang lebih meyakinkan.  Lebih lanjut Syaiful  Sagala 
(2005: 69) menyatakan:
Beberapa  alasan  adanya  perubahan  pendekatan  pembelajaran  dari  pendekatan 
pembelajaran lama ke cara pendekatan pembelajaran baru antara lain:
1) Penerapan prinsip-prinsip belajar mengajar yang lugas dan terencana.
2)  Mengacu pada aspek-aspek perkembangan sesuai tingkat peserta didik.
3) Dalam proses pembelajaran betul-betul menghormati individu peserta didik.
4) Memperhatikan  kondisi  objektif  individu  bertolak  pada  perkembangan  peserta 
didik.
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5) Menggunakan metode dan teknik mengajar yang sesuai dengan kebutuhan materi 
pelajaran.
6) Memaparkan konsep masalah dengan penuh disiplin.
7) Menggunakan pengukuran dan evaluasi  hasil  belajar  standart  untuk mengukur 
kemajuan belajar.
8) Penggunaan  alat-alat  audio  visual  dengan  memanfaatkan  fasilitas  maupun 
perlengkapan tersedia secara optimal.
Pendapat  tersebut  menunjukkan  bahwa,  seiring  kemajuan  ilmu  pengetahuan  dan 
teknologi,  maka  seorang  guru  dalam  melaksanakan  pembelajaran  sudah  seharusnya 
menerapkan pendekatan pembelajaran yang baru. Pendekatan pembelajaran cara lama harus 
ditinggalkan,  karena antara pendekatan pembelajaran cara lama dengan cara baru banyak 
perbedaan.  Pendekatan  pembelajaran  cara  lama  lebih  berorientasi  pada  guru,  sedangkan 
pendekatan pembelajaran baru berorientasi pada siswa.
b. Prinsip-Prinsip Pembelajaran 
Belajar  suatu  keterampilan  adalah  sangat  kompleks.  Belajar  membawa  suatu 
perubahan pada individu yang belajar. Menurut Nasution yang dikutip H.J. Gino dkk (1998: 
51) bahwa, “Perubahan akibat belajar tidak hanya mengenai jumlah pengetahuan, melainkan 
juga  dalam  bentuk  kecakapan,  kebiasaan,  sikap,  pengertian,  penghargaan,  minat, 
penyesuaian diri, pendeknya mengenai segala aspek organisme atau pribadi seseorang”.
Perubahan akibat dari belajar adalah menyeluruh pada diri siswa. Untuk mencapai 
perubahan  atau  peningkatan  pada  diri  siswa,  maka  dalam  proses  pembelajaran  harus 
diterapkan prinsip-prinsip pembelajaran yang tepat. Menurut Dimyati dan Mudjiono (2006: 
42) bahwa, “Prinsip-prinsip pembelajaran meliputi perhatian dan motivasi, keaktifan siswa, 
keterlibatan  langsung,  pengulangan,  tantangan,  balikan  dan  penguatan  serta  perbedaan 
individual”.  Sedangkan Sugiyanto  (1998:  328-329)  berpendapat,  “Beberapa  prinsip  yang 
perlu diperhatikan di dalam mengatur kondisi praktik belajar gerak atau keterampilan yaitu: 
(1)  prinsip  pengaturan  giliran,  (2)  prinsip  belajar  meningkat,  (3)  prinsip  kondisi  belajar 
bervariasi, (4) prinsip pemberian motivasi dan dorongan semangat”.
Pendapat  tersebut  menunjukkan  bahwa,  dalam  proses  pembelajaran  keterampilan 
harus diterapkan prinsip-prinsip pembelajaran  yang tepat.  Penerapan prinsip-prinsip yang 
baik dan tepat, maka tujuan pembelajaran dapat dicapai lebih optimal. 
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5. Pendekatan  Pembelajaran Bermain 
a. Pendekatan Bermain (Play)   
Mendefinisikan pendekatan bermain yang terlebih dahulu perlu dipahami pengertian 
dari masing-masing kalimat tersebut. Menurut Depdikbud (1995: 180) pendekatan diartikan, 
“Sebagai  proses,  perbuatan,  atau  cara  untuk  mendekati  sesuatu”.  Sedangkan  pengertian 
bermain menurut Loy. Mc. Pherson dan Keyon (1978: 21) yaitu, “Bermain adalah berbagai 
aktivitas yang bersifat  bebas,  terpisah,  tak pasti  atau berubah-ubah, secara spontan,  tidak 
mempertimbangkan hasil dan diatur oleh peraturan serta membuat kepercayaan”.  Hurlock 
(1991: 320) berpendapat, “Bermain adalah setiap kegiatan yang dilakukan untuk kesenangan 
yang  ditimbulkannya  tanpa  mempertimbangkan  hasil  akhir”.  Sedangkan  M.  Furqon  H. 
(2006: 2) berpendapat,  “Bermain merupakan cara untuk bereksplorasi  dan bereksperimen 
dengan dunia sekitar sehingga menemukan sesuatu dari pengalaman bermain”. 
Berdasarkan  pengertian  pendekatan  dan  bermain  dapat  disimpulkan  bahwa, 
pendekatan  bermain  merupakan  suatu  cara  yang  dilakukan  dalam  pembelajaran  yang 
dikonsep  dalam  bentuk  permainan  untuk  mendatangkan  kesenangan  bagi  orang  yang 
melakukannya.  Hal ini  sesuai hasil  penelitian Wahjoedi (1999: 121) bahwa, “Pendekatan 
bermain  adalah  latihan  yang  diberikan  dalam  bentuk  atau  situasi  permainan”.  Menurut 
Beltasar  Tarigan  (2001:  17)  bahwa,  “Pengajaran  melalui  pendekatan  bermain  adalah 
meningkatkan kesadaran siswa tentang konsep bermain melalui penerapan teknik yang tepat 
sesuai dengan masalah atau situasi dalam permainan sesungguhnya”. Sedangkan Depdiknas. 
(2004: 28) menjelaskan,  “Pendekatan permainan bertujuan untuk mengajarkan permainan 
agar anak memahami manfaat teknik permainan tertentu dengan cara mengenalkan situasi 
permainan tertentu terlebih dahulu kepada anak”. 
Berdasarkan  pengertian  pendekatan  bermain  yang  dikemukakan  tiga  ahli  tersebut 
dapat  disimpulkan  bahwa,  pendekatan  bermain  merupakan  bentuk  pembelajaran  yang 
mengaplikasikan teknik ke dalam suatu permainan atau belajar teknik suatu cabang olahraga 
yang  dikonsep  dalam  bentuk  permainan.  Dalam  pelaksanaan  pendekatan  bermain  siswa 
belajar teknik suatu cabang olahraga yang dikonsep dalam bentuk permainan. 
Mempelajari suatu cabang olahraga yang dikonsep dalam bentuk bermain menuntut 
siswa untuk mandiri dan memecahkan permasalahan yang muncul dalam permainan. Dalam 
pendekatan bermain siswa dituntut mengaplikasikan teknik ke dalam suatu permainan. Tidak 
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menutup  kemungkinan teknik  yang  buruk atau rendah mengakibatkan  permainan  kurang 
menarik. Untuk itu seorang guru harus mampu mengatasinya. Dalam hal ini Rusli Lutan dan 
Adang Suherman (2000: 35-36) menyatakan:
Manakala  guru  atau  pelatih  menyadari  bahwa  rendahnya  kualitas  permainan 
disebabkan  oleh  rendahnya  kemampuan  skill,  maka  guru  mempunyai  beberapa 
pilihan sebagai berikut:
1) Guru  dapat  terus  melanjutkan  aktivitas  permainan  untuk  beberapa  lama 
sehingga siswa menangkap gagasan umum permainan yang dilakukannya.
2) Guru dapat kembali pada tahapan belajar yang lebih rendah dan membiarkan 
siswa berlaih  mengkombinasikan keterampilan tanpa tekanan untuk menguasai 
strategi.
3) Guru dapat merubah keterampilan pada level yang lebih simpel dan lebih 
dikuasai sehingga siswa dapat konsentrasi belajar startegi bermain.
Memahami  dan  memberikan  solusi  yang  tepat  adalah  sangat  penting  dalam 
pendekatan bermain,  jika pelaksanaan pembelajaran tidak sesuai seperti  yang diharapkan. 
Selama  pembelajaran  berlangsung  seorang  guru  harus  mencermati  kegiatan  permainan 
sebaik mungkin. Kesalahan-kesalahan yang dilakukan selama bermain harus dicermati dan 
dibenarkan.  Jika  kesalahan-kesalahan  yang  dilakukan  selama  bermain  dibiarkan  akan 
berakibat penguasaan skill yang salah, sehingga tujuan pembelajaran tidak dapat tercapai.
b. Pengaruh Bermain bagi Perkembangan Anak
Bermain merupakan suatu kegiatan yang tidak dapat dipisahkan dengan masa kanak-
kanak. Dapat dikatakan bahwa, hampir semua waktunya dihabiskan dengan bermain. Namun 
disisi  lain  dari  bermain  yang  dilakukan  anak  mempunyai  pengaruh  terhadap 
perkembangannya.  M.  Furqon  H.  (2006:  4-5)  menyatakan  pengaruh  bermain  terhadap 
perkembangan anak yaitu:
1) Pengembangan keterampilan gerak
Bermain berisi berbagai keterampilan gerak, mulai dari keterampilan gerak yang 
sederhana atau  dasar  hingga  keterampilan  yang  kompleks.  Anak perlu  belajar 
keterampilan gerak dasar seperti, lari, lompat, loncat, berbelok, menendang dan 
melempar. Jika anak memiliki keterampilan gerak dasar yang baik. Selanjutnya 
anakmemiliki  landasan  untuk  mengembangkan  keterampilan  gerak  yang 
kompleks.  Oleh  karena  itu,  dengan  bermain  akan  memberikan  perkembangan 
keterampilan gerak bagi anak.  
2) Perkembangan fisik dan kesegaran jasmani
Bermain  penting  bagi  anak  untuk  mengembangkan  otot  dan  melatih  seluruh 
bagian  tubuh,  termasuk  mengembangkan  daya  tahan  kardiovaskuler.  Bermain 
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juga berfungsi sebagai penyaluran tenaga yang berlebih,  bila  tidak tersalurkan 
akan menyebabkan anak tegang, gelisah dan lain-lain.
3) Dorongan berkomunikasi
Di  dalam  suasana  bermain,  memberikan  peluang  anak  untuk  berkomunikasi 
dengan teman bermainnya. Di samping itu, agar anak dapat bermain dengan baik, 
anak  secara  tidak  langsung  belajar  berkomunikasi  dan  sebaliknya  anak  harus 
belajar  belajar  berkomunikasi  agar  dapat  saling  memahami  dan  dipahami  di 
antara teman bermain.
4) Penyaluran energi emosional yang terpendam
Bermain merupakan wahana yang baik bagi anak untuk menyalurkan ketegangan 
yang disebabkan lingkungan terhadap aktivitas anak.
5) Penyaluran bagi kebutuhan dan keinginan
Kebutuhan dan keinginan yang tidak terpenuhi dengan cara lain atau aktivitas 
lain  seringkali  dapat  terpenuhi   dengan  bermain.  Misalnya,  anak  yang  tidak 
mendapatkan kesempatan dalam peran tertentu seringkali dapat mendapat peran 
tertentu dalam bermain.
6) Sumber belajar
Bermain  dapat  dikatakan  sebagai  bentuk  miniatur  dari  kehidupan  masyarakat. 
Dengan bermain berarti anak dapat memperoleh kesempatan untuk mempelajari 
berbagai hal. Bahkan banyak pelajaran dan pengalaman dapat diperoleh melalui 
bermain daripada di rumah atau di sekolah.
7) Rangasangan bagi kreativitas
Melalui eksprimen dan eksplorasi dalam bermain, anak akan menemukan sesuatu 
dan terbiasa menghadapi berbagai persoalan dalam bermain untuk dipecahkan. 
Suasana dan kebiasaan ini  biasanya  akan memberikan  transfer  nilai  ke dalam 
situasi  lain,  sehingga  anak  terbiasa  untuk  kreatif  dalam  menghadapi  dan 
memecahkan persoalan.
8) Perkembangan wawasan diri
Dengan bermain anak mengetahui tingkat kemampuannya dibandingkan dengan 
teman  bermainnya.  Kondisi  ini  memungkinkan  anak  untuk  mengembangkan 
konsep diri secara lebih nyata.
9) Belajar bermasyarakat
Dengan  bermain  bersama  teman-teman  lain,  anak  belajar  tentang  bagaimana 
membentuk  hubungan  sosial  dan  bagaimana  menghadapi  dan  memecahkan 
masalah yang timbul dalam hubungan sosial tersebut.
10) Perkembangan kepribadian
Melalui bermain anak terbiasa dengan aturan-aturan yang lebih disepakati dalam 
bermain,  seperti  larangan-larangan  yang  harus  ditaati,  disiplin  sportivitas, 
kerjasama,  menghargai  teman  lain,  jujur  dan  lain-lain,  secara  tidak  langsung 
kondisi tersebut membentuk kepribadian anak. 
Pengaruh  dari  bermain  cukup  kompleks  di  antaranya  dapat  mengembangkan 
keterampilan  gerak  anak,  mengembangkan  fisik  dan  kesegaran  jasmani,  memberikan 
dorongan  berkomunikasi,  tempat  menyalurkan  energi  emosional  yang  terpendam, 
penyaluran  kebutuhan  dan  keinginan,  sebagai  sumber  belajar,  sebagai  rangsangan 
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berkreativitas,  sebagai  tempat  perkembangan wawasan diri,  tempat  belajar  bermasyarakat 
dan  mengembangkan  kepribadian.  Banyaknya  manfaat  dari  bermain,  maka  seyogyanya 
orang tua  tidak  melarang  anaknya  bermain,  karena  banyak  manfaat  yang  diperoleh  dari 
bermain. Selain itu juga, dalam membelajarkan pendidikan jasmani hendaknya disesuaikan 
dengan tingkat perkembangan anak, sehingga akan diperoleh hasil belajar yang optimal. 
Bermain  adalah  suatu  kegiatan  yang  bentuknya  sederhana  dan  menyenangkan. 
Kegiatan bermain sangat disukai oleh anak-anak (siswa). Bermain yang dilakukan tertata, 
mempunyai  manfaat  yang  besar  untuk  siswa.  Pengalaman  itu  bisa  berupa  membina 
hubungan sesama teman dan menyalurkan perasaan yang tertekan. Bermain  adalah kegiatan 
yang tidak berpretensi  apa-apa, kecuali  sebagai luapan ekspresi,  pelampiasan ketegangan, 
atau  menirukan  peran.  Dengan  kata  lain  aktifitas  bermain  dalam  nuansa  keriangan  itu 
memiliki  tujuan yang melekat  didalamnya,  untuk kegembiraan dan kesenangan  Menurut 
Rusli Lutan (2001:31) memaparkan karakteristik “bermain sebagai aktifitas yang di lakukan 
secara bebas dan sukarela”.  Bermain itu sendiri  hakikatnya  bukanlah suatu kesungguhan 
akan tetapi bersamaan dengan itu pula, kita melihat kesanggupan yang menyerap konsentrasi 
dan tenaga mereka ketika sedang bermain. Menurut Sukintaka (1992:2) “apabila bermain 
bertujuan untuk memperoleh atau perbaikan rekor maka bukan merupakan bermain lagi”. 
Dengan demikian dapat di ambil suatu kesimpulan bahwa dalam bermain merupakan suatu 
kegiatan yang harus dilakukan dengan sungguh-sungguh tetapi bermain bukan merupakan 
suatu kesungguhan. Rasa senang bermain itu harus disebabkan karena bermain itu sendiri, 
bukan suatu yang terdapat diluar bermain.
Ada beberapa  keuntungan yang diperoleh dari  aktifitas  bermain  bagi  anak-anak 
sebagai  berikut  :  (1)  mengubah  ekstra  energi,  (2)  mengoptimalkan  pertumbuhan  seluruh 
bagian  tubuh seperti  tulang,  otot,  dan  organ-organ (3)  dapat  meningkatkan  nafsu makan 
anak,  (4)  anak  belajar  mengontrol  diri,  (5)  berkembangnya  berbagai  ketrampilan  yang 
berguna  sepanjang  hidupnya,  (6)  meningkatkan  daya  kreatifitas,  (7)  mendapatkan 
kesempatan menemukan arti benda-benda yang ada disekitar anak, (8) merupakan cara untuk 
mengatasi kemarahan, kekuatiran diri, iri hati dan kedukaan, (9) kesempatan untuk bergaul 
dengan anak lainnya,  (10)  kesempatan  menjadi  pihak yang  kalah atau menang di dalam 
bermain,  (11)  kesempatan  untuk  belajar  mengikuti  aturan-aturan,  dan  (12)  dapat 
mengembangkan kemampuan intelektualnya. Adapun hal-hal yang perlu diperhatikan dalam 
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aktifitas bermain adalah : (1) ekstra energi, (2) waktu yang cukup untuk bermain, (3) alat 
permainan,  (4)  ruangan  untuk  bermain,  (5)  pengetahuan  cara  bermain,  dan  (6)  teman 
bermain.
Menurut  Rusli  Lutan  dan  Adang  Suherman  (2000:  15-16)  bahwa  ada  beberapa 
keuntungan yang akan diperoleh melalui permainan di antaranya:
1) Menunjukkan  kemampuan  mengkombinasikan  keterampilan  menipulatif, 
lokomotor dan non lokomotor baik yang dilakukan secara perorangan maupun 
dengan orang lain.
2) Menunjukkan kemampuan pada aneka ragam bentuk aktivitas jasmani.
3) Menunjukkan  penguasaan  pada  beberapa  bentuk  aktivitas  jasmani.  Memiliki 
kemampuan tentang bagaimana caranya mempelajari keterampilan baru.
4) Menerapkan  konsep-konsep  dan  prinsip-prinsip  pengembangan  keterampilan 
gerak.
5) Mengetahui  aturan,  strategi  dan  perilaku  yang  harus  dipenuhi  pada  aktivitas 
jasmani yang dipilih.
6) Memahami  bahwa  aktivitas  jasmani  memberi  peluang  untuk  mendapatkan 
kesenangan, menyatakan diri pribadi dan berkomunikasi.
7) Menghargai hubungan dengan orang lain yang diperoleh dari partisipasi dalam 
aktivitas jasmani. 
Berdasarkan  keuntungan  dari  pendekatan  bermain  menunjukkan  bahwa,  banyak 
manfaat  yang  diperoleh  dari  bermain  di  antaranya  meningkatkan  kemampuan  gerak 
manipulatif, lokomotor dan non lokomotor, meningkatkan kebugaran jasmani, meningkatkan 
penguasaan  keterampilan  baru  dan  masih  banyak  lainnya,  seperti  aspek  sosial  yaitu 
menghargai orang lain. 
Sebenarnya  tidaklah  sulit  untuk  mendorong  siswa  untuk  melakukan  lari  karena 
mereka sangat senang melakukannya. Seringkali sekedar memberikan tanda-tanda di tanah 
dan garis-garis pola di lantai cukup untuk memberikan rangsangan. Contoh-contoh seperti 
ini  adalah  permainan  lari-lari  di  halaman  sekolah,  permainan  lari  dengan  alat  dan  lain 
sebagainya.  Selain itu juga perlu didukung sarana yang memadai  untuk mengembangkan 
permainan yang mengandung unsur lari seperti lari dengan tali, simpai, kardus atau kotak 
ban sepeda dan lain sebagainya. Penggunaan alat-alat yang sederhana dalam pembelajaran 
berlari secara tidak langsung dapat membangkitkan semangat siswa. Supaya gerakan berlari 
dapat  dikuasai  dan  dipahami  baik  secara  teknik  maupun  manfaatnya,  maka  guru  harus 
mengajarkannya dalam nuansa bermain dan kompetisi.
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c. Permainan (Games)
Permainan adalah bagian dari bermain yang mempunyai metode atau cara tertentu 
sesuai  situasi,  dan  memiliki  peraturan-peraturan  yang  tidak  boleh  dilanggar.  Dalam 
permainan terdapat semangat keberanian, ketangguhan dan kejujuran pemain. Menurut Rusli 
Lutan (2001: 33) membagi permainan (games) menjadi 4 kategori utama  : 
1) Agon – permainan yang bersifat pertandingan, perlawanan kedua belah pihak dengan 
kesempatan yang sama untuk mencapai kemenangan sehingga di butuhkan pekerjaan 
fisik yang keras.
2) Alea – permainan yang mengandalkan  hasil  secara untung-untungan,  atau hukum 
peluang seperti  dadu, kartu,  rolet,  dan lain-lain.  Sementara kemampuan otot tidak 
diperlukan.
3) Mimikri – permainan fantasi yang memerlukan kebebasan, dan bukan kesungguhan.
4) Illinx – mencakup permainan yang mencerminkan untuk melampiaskan kebutuhan 
untuk  bergerak,  berpetualang,  dan  dinamis,  lawan  dari  keadaan  diam,  seperti 
berolahraga di alam terbuka, mendaki gunung.
Dari  berbagai  pendapat  diatas  dimungkinkan  metode  pembelajaran  lari  dengan 
pendekatan bermain sangat menarik minat siswa khususnya siswa SD untuk mempelajari 
lari.  Penggunaan  metode  pendekatan  bermain  akan  menambah  semangat  siswa  untuk 
mencoba gerakan yang diajarkan, karena menekankan pada permainan yang disukai anak-
anak  seusia  SD.  Sehingga  dengan  adanya  perasaan  senang  untuk  melakukan  kegiatan 
permainan  akan  dapat  meningkatkan  teknik  dasar  lari  terutama  kemampuan  lari  jarak 
pendek.
d. Kelebihan dan  Kelemahan  Pembelajaran  Lari  40  m  dengan  Pendekatan 
Pembelajaran Bermain
Pembelajaran lari dengan pendekatan pembelajaran bermain merupakan cara belajar 
teknik  lari  jarak  pendek yang  dalam pelaksanaannya  dikonsep  dalam bentuk  permainan. 
Bentuk  permainan  yang  dimaksud  yaitu,  permainan  berlari  yang  mengarah  pada 
pengembangan teknik gerakan lari jarak pendek. Pada pendekatan bermain ini siswa dapat 
bereksplorasi  dan mengeksperimenkan tugas ajar  yang diberikan oleh guru.  Siswa saling 
berlomba,  sehingga pendekatan bermain dapat mendatangkan kesenangan bagi siswa dan 
hasrat geraknya dapat terpenuhi. Namun dalam pendekatan bermain menuntut kemandirian 
siswa  dalam  melaksanakan  tugas  ajar  serta  menuntut  kemampuan  untuk  memecahkan 
masalah atau mengambil keputusan terhadap masalah yang muncul dalam permainan. 
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Ditinjau  dari  pelaksanaan  pembelajaran  lari  40  m  dengan  pendekatan  bermain, 
pembelajaran ini dapat diidentifikasi kelebihan dan kelemahannya. Kelebihan pembelajaran 
lari 40 m dengan pendekatan bermain antara lain: 
1) Hasrat gerak siswa terpenuhi sehingga dapat menimbulkan rasa senang dan gembira serta 
motivasi belajar meningkat. 
2) Dengan bermain berarti  siswa aktif  bergerak sehingga dapat meningkatkan kesegaran 
jasmani siswa dan kemampuan dasar yang lainnya.
3) Siswa  dapat  terlibat  aktif  dalam pembelajaran  serta  dapat  meningkatkan  penampilan 
siswa dalam bermain.
4) Dapat  merangsang  kemampuan  berpikir,  memecahkan  masalah,  dan  mengambil 
keputusan yang tepat sesuai situasi yang terjadi dalam permainan.
5) Dapat meningkatkan keberanian. 
6) Meningkatkan kemampuan siswa untuk menilai dirinya sendiri dan teman bermainnya 
selama proses pengajaran.
Sedangkan kelemahan pembelajaran  lari  40 m dengan pendekatan  bermain  antara 
lain:
1) Siswa tidak memahami konsep gerakan teknik lari jarak pendek yang baik dan benar.
2) Pengorganisasian pembelajaran sulit dikendalikan.
3) Akan sering terjadi kesalahan teknik dan siswa tidak mampu mengenalinya.
4) Guru  akan  mengalami  kesulitan  untuk  mengontrol  kesalahan  teknik  yang  dilakukan 
siswa.
5) Dibutuhkan waktu yang agak lama untuk beradaptasi dengan teknik gerakan lari jarak 
pendek.
B. Kerangka Pemikiran
Berdasarkan  tinjauan  pustaka  yang  dikemukakan  dapat  dirumuskan  kerangka 
pemikiran sebagai berikut :  Teknik  mempunyai  kedudukan  yang  penting  dalam 
mempelajari lari sehingga siswa harus diberikan beberapa meteri pendekatan pembelajaran 
lari secara intensif. Untuk siswa pemula terlebih dahulu diajarkan lari jarak pendek. Metode 
pembelajaran  lari  yang  dapat  diberikan  salah  satunya  adalah  dengan  melakukan  metode 
pendekatan pembelajaran bermain.
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Pendekatan pembelajaran merupakan suatu cara yang diterapkan seorang guru untuk 
dalam usaha memberikan materi pelajaran dengan cara-cara tertentu yang efektif agar materi 
pelajaran  dapat  diterima  atau  dikuasai  dengan  baik  oleh  siswa.  Banyak  pendekatan 
pembelajaran yang dapat digunakan untuk meningkatkan suatu keterampilan, di antaranya 
pendekatan bermain.  Pendekatan bermain dapat diterapkan dalam semua cabang olahraga 
termasuk lari 40 m.
Pembelajaran lari 40 m dengan pendekatan bermain merupakan cara belajar teknik 
lari yang dikonsep dalam bentuk permainan. Dalam hal ini teknik-teknik berlari dipelajari 
melalui  bentuk  permainan.  Permainan  berlari  telah  dikonsep  oleh  guru  bertujuan  untuk 
mengembangkan kebugaran jasmani, mengembangkan kerjasama, mengembangkan skill dan 
mengembangkan sikap kompetetif. Konsep permainan yang mengandung unsur berlari dapat 
menggunakan alat atau tanpa alat yang mengarah pada pola gerakan lari jarak pendek yang 
diharapkan.  Melalui  permainan  mengandung  unsur  berlari  yang   telah  dirancang,  siswa 
diberi kebebasan seluas-luasnya dan berusaha menguasai bentuk-bentuk permainan. Dengan 
menguasai  bentuk-bentuk  permainan  berlari  yang  telah  dirancang  guru,  diharapkan 
meningkatkan kemampuan berlari.
Maksud dan tujuan pembelajaran lari 40 m dengan pendekatan bermain adalah untuk 
memenuhi hasrat gerak anak, dapat menimbulkan rasa senang dan gembira, meningkatkan 
motivasi belajar dan meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Disamping itu juga, melalui 
permainan siswa dituntut memiliki inisiatif dan kreativitas untuk memecahkan masalah yang 
terjadi  dalam  permainan,  sehingga  hal  ini  akan  merangsang  kemampuan  berpikir  dan 
memecahkan masalah yang terjadi di dalam permainan. Kemampuan siswa untuk memahami 
konsep  permainan,  sehingga  dapat  meningkatkan  penguasaan  teknik  berlari  yang  benar. 
Dengan menguasai  teknik berlari,  diharapkan siswa dapat  melakukan gerak dasar berlari 
jarak pendek dengan baik dan benar.  
Berdasarkan  ciri-ciri  dari  pendekatan  bermain  tersebut  menunjukkan  bahwa, 
pendekatan  bermain  merupakan  bentuk  pembelajaran  yang  dapat  memberikan  pengaruh 
terhadap perkembangan anak. Pengaruh yang ditimbulkan dari pendekatan bermain bersifat 
menyeluruh baik fisik, teknik maupun sosial. Dengan demikian diduga pendekatan bermain 
memiliki pengaruh terhadap peningkatan kemampuan berlari jarak pendek 40 m.
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Pembelajaran lari menggunakan metode bermain dilakukan secara berulang-ulang 
sesuai usia siswa tingkat SD. Pembelajaran lari dilakukan dengan bermain dari yang mudah 
ke yang sulit atau kompleks. Penggunaan metode serta peralatan pengajaran yang berbeda 
dapat  berpengaruh terhadap pola  gerak dan pembentukan kondisi  fisik  pada siswa.  Pada 
akhirnya perbedaan ini dapat berpengaruh pada perbedaan hasil belajar lari pada siswa. 
Metode pembelajaran lari dengan pendekatan bermain sangat menarik minat siswa 
khususnya siswa SD untuk mempelajari teknik lari. Penggunaan metode pendekatan bermain 
akan  menambah  semangat  siswa  untuk  mencoba  gerakan  yang  diajarkan,  karena 
menekankan pada permainan yang disukai anak-anak seusia SD. 
C. Perumusan Hipotesis
Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pemikiran yang telah dikemukakan 
dapat dirumuskan hipotesis tindakan sebagai berikut:
Pendekatan  bermain dapat  memberikan  pengaruh  terhadap  peningkatan 
kemampuan lari 40 meter pada siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kecamatan Polanharjo 
Kabupaten Klaten tahun 2010
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BAB III
METODE PENELITIAN
A. Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian  ini  dilaksanakan  di  lapangan  olahraga  SD Negeri  1  Jimus  Kecamatan 
Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010. Waktu penelitian dari bulan  September sampai 
bulan  Oktober tahun 2010 .
B. Subjek Penelitian
Subjek dalam  penelitian  ini  adalah  seluruh  siswa  kelas  V  SD  Negeri  1  Jimus 
Kecamatan Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010 yang berjumlah 18 orang.
C. Teknik Pengumpulan Data
 
Sesuai dengan masalah dan kerangka berfikir yang telah diajukan, maka data yang 
akan  dikumpulkan  dalam  penelitian  ini  dilakukan  dengan  teknik  tes  dan  pengukuran 
olahraga  .  Kemampuan  lari  diukur  dengan  tes  kecepatan  lari  40 meter  ;  DEPDIKNAS 
(1999 : 6). Petunjuk pelaksanaan masing-masing terlampir.
 
D. Teknik Analisis Data
Berdasarkan data yang diperoleh, teknik pengolahannya menggunakan teknik analisis 
data  diskriptif  kualitatif  dengan menganalisa  peningkatan  hasil  tes kemampuan lari  yang 
diukur dengan tes kecepatan lari 40 meter. 
E. Prosedur Penelitian
Penelitian  ini  dilakukan  menggunakan  metode  Penelitian  Tindakan  Kelas  (PTK) 
yang terdiri dari 2 siklus. Langkah – langkah dalam siklus terdiri dari :
1. Planning (  Perencanaan  Tindakan,  merencanakan  bentuk  pembelajaran  dengan 
pendekatan bermain)
2. Acting (  Pelaksanaan  Tindakan,  memberi  perlakuan  dengan  beberapa  macam bentuk 
pembelajaran dengan pendekatan bermain untuk mengetahui tingkat kemampuan lari 40 
meter sebelum dan sesudah diberikan perlakuan)
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3. Observation ( Observasi Tindakan, melakukan tes dan pengukuran olahraga, kemampuan 
lari  diukur  dengan  tes  kecepatan  lari  40  meter.  Apakah  kemampuan  lari  40  meter 
meningkat  setelah  mendapat  perlakuan  pembelajaran  lari  40  meter  dengan  beberapa 
macam bentuk pembelajaran dengan pendekatan bermain)
4. Reflecting ( Refleksi Tindakan, menyimpulkan tingkat kemampuan lari 40 meter setelah 
mendapat  perlakuan  pembelajaran  lari  40  meter  dalam  beberapa  macam  bentuk 
pembelajaran dengan pendekatan bermain, kesimpulan diambil dengan membandingkan 
kondisi awal dan sesudah diberi perlakuan pembelajaran lari 40 meter dalam beberapa 
macam bentuk pembelajaran dengan pendekatan bermain)
 
Gambar 1 . Siklus Penelitian Tindakan Kelas (PTK). FKIP UNS (2009 : 18)
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BAB IV
HASIL PENELITIAN
A. Survei Awal
Untuk  memulai  pelaksanaan  Penelitian  Tindakan  Kelas  (PTK)  terlebih  dahulu 
dilakukan survei terhadap objek yang akan diteliti untuk mengetahui kondisi atau keadaan 
nyata yang ada di lapangan. Hasil kegiatan survei awal sebagai berikut:
1. Siswa  kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010 berjumlah 18 
orang yang terbagi atas 9 orang berjenis kelamin laki-laki dan 9 orang berjenis kelas 
perempuan.  Dilihat  dari  proses  pembelajaran  lari  40  meter,  dapat  dikatakan  proses 
pembelajaran dalam kategori kurang berhasil.
2. Minat siswa dan tingkat ketertarikan siswa terhadap materi pelajaran lari kurang.
3. Model  pembelajaran  lari  40  meter  yang  diterapkan  masih  monoton.  Guru  kesulitan 
menemukan  model  dan  media  pembelajaran  yang  tepat.  Model  pembelajaran  yang 
monoton atau konvensional  mengakibatkan motivasi  belajar  siswa menurun, sehingga 
akan berdampak pada rendahnya kemampuan lari 40 meter  pada siswa.
4. Terbatasnya sarana dan prasarana Penjas
Terbatasnya  sarana  dan  prasarana  yang  digunakan  untuk  mendukung  proses 
pembelajaran Penjas. Hal itu terbukti dengan minimnya peralatan olahraga yang dimiliki 
sekolah untuk pembelajaran Penjas. Seperti bola  voli 2 buah, bola sepak hanya memiliki 
1 buah, bola kasti diganti dengan bola tenis yang hanya memiliki 3 buah saja, dan lain 
sebagainya.
B. Deskripsi Data
Tujuan penelitian dapat  dicapai  melalui  pengambilan data terhadap sampel  yang  telah ditentukan. 
Data yang dikumpulkan dari  pre test lari 40 meter   sebelum diberi pendekatan bermain. Berikut ini disajikan 
kondisi hasil belajar dan nilai awal siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 
2010  sebelum diberi pendekatan bermain  sebagai berikut.
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Tabel 1.  Diskripsi  Data  Awal  Sebelum  Diberikan  Pembelajaran  Dengan  Menggunakan 
pendekatan bermain
Kriteria Survei Awal
Nilai Jml Persen
Baik Sekali 85 4 22.222222
Baik 80 6 33.333333
Sedang 75 4 22.222222
Kurang 70 4 22.222222
Berdasarkan hasil diskripsi rekapitulasi data awal sebelum diberikan tindakan maka 
dapat  dijelaskan bahwa masih ada siswa yang berkategori  kurang sebanyak 4 siswa atau 
22,222 %
Melalui  diskripsi  data  awal  yang  telah  diperoleh  tesebut  masing  masing  aspek 
menunjukkan  kriteria  keberhasilan  pembelajaran  kurang.  Maka  disusun  sebuah  tindakan 
untuk  meningkatkan  kualitas  pembelajaran  lari  40  meter,  dengan  pendekatan  bermain. 
Pelaksanaan Tindakan akan dilakukan sebanyak 2 siklus, yang masing-masing siklus terdiri 
atas  4  tahapan,  yakni:  (1)  Perencanaan,  (2)  Pelaksanaan  Tindakan,  (3)  Observasi  dan 
interprestasi, (4) Analisis dan Refleksi.
C. Deskripsi Siklus I
Berdasarkan data kondisi nilai awal kemampuan lari siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus 
Kec Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010, maka presentase nilai perlu ditingkatkan dengan 
pembelajaran yang tepat dengan membuat  siswa tertarik  dan mudah melakukannya  yaitu 
pendekatan  bermain.  Pendekatan  bermain merupakan  bentuk  pembelajaran  yang  dapat 
mendatangkan ketertarikan, kemudahan sehingga rasa senang muncul pada peserta didik. 
a. Rencana Tindakan I
Kegiatan perencanaan tindakan I peneliti dan guru penjas yang bersangkutan (mitra 
kolaboratif) mendiskusikan rancangan tindakan yang akan dilakukan dalam proses penelitian 
ini,  seluruh  rencana  tindakan  pada  siklus  I  termuat  dalam  Rencana  Pelaksanaan 
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Pembelajaran  (RPP)  siklus  I.  melalui  RPP  siklus  I  tersebut  maka  disepakati  bahwa 
pelaksanaan  tindakan  pada  silkus  I  diadakan  selama  dua  kali  pertemuan.  Guru  bersama 
peneliti melakukan penilaian kemampuan lari 40 meter siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec 
Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010. Dari hasil pengukuran diperoleh hasil yang kurang 
dari  nilai  KKM  75  yang  telah  di  tentukan,  dari  keseluruhan  siswa  yang  mengikuti  tes 
keseluruhannya belum bisa melakukan teknik dengan baik dan benar.
b. Pelaksanaan Tindakan I
Tindakan I dilaksanakan dua kali pertemuan, selama  dua minggu yakni pada hari 
Sabtu  tanggal  21  September  2010  dan  28  September 2010,  di  SD  Negeri  Jimus  Kec 
Polanharjo Kabupaten Klaten. Masing-masing pertemuan dilaksanakan selama 2 x 35 menit. 
Sesuai dengan  RPP pada siklus I ini pembelajaran dilakukan oleh peneliti dan guru yang 
bersangkutan,  dan  sekaligus  melakukan  observasi  terhadap  proses  pembelajaran.Urutan 
pelaksaan tindakan tersebut adalah sebagai berikut : (1) peneliti dan guru menyiapkan siswa 
dengan memulai proses pembelajaran dengan berdo’a kemudian mempresensi, (2) peneliti 
dan  guru  menyampaikan  motivasi  dan  tujuan  pembelajaran,  serta  kompetensi  dasar  dan 
indikator  yang harus  dicapai  siswa secara singkat,  (3) peneliti  dan guru memulai  proses 
pembelajaran  diawali  dengan  proses  stretching  atau  penguluran,  (4)  peneliti dan  guru 
memberikan gerakan pemanasan yang berkaitan dengan materi  lari,  (5) peneliti  dan guru 
menyampaikan  penjelasan  mengenai  materi  pertama  yakni  teknik   lari.  Siswa  diminta 
memperhatikan  pelaksanaan  contoh  yang  dicontohkan  oleh  peneliti,  (6)  siswa  diminta 
melakukan lari, sesuai dengan contoh yang dilakukan oleh peneliti dan guru, (7) peneliti dan 
guru memberikan bimbingan dan evaluasi kepada siswa tentang gerakan yang dilakukannya 
serta memberikan kesempatan bertanya apabila terjadi kesulitan, (8) kemudian siswa diminta 
melakukan lagi setelah diberi  bimbingan dan evaluasi,  (9) peneliti  dan guru memberikan 
motivasi kepada para siswa agar dapat melakukan  gerakan lari 40 meter  dengan sungguh-
sungguh dan benar, (10) para siswa mengulang-ulang gerakan tersebut sampai waktu yang 
telah ditentukan oleh peneliti dan guru, (11) diakhir pertemuan peneliti dan guru melakukan 
evaluasi  tehadap  hasil  pembelajaran  yang  telah  dilakukan  serta  memberikan  informasi 
mengenai  materi  yang  akan disampaikan  minggu  depan,  (12)  pelajaran  di  akhiri  dengan 
berdo’a dan siswa di bubarkan untuk selanjutnya mengikuti pelajaran berikutnya. 
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 Pada pertemuan berikutnya peneliti melakukan tes dan evaluasi hasil pembelajaran 
pada siklus I. Langkah-langkah yang dilakukan adalah sebagai berikut: (1) peneliti dan guru 
melakukan evaluasi serta mengecek pelaksanaan praktik yang dilakukan oleh siswa, serta 
memberikan umpan balik  (feedback) kepada siswa yang melakukan praktik lari 40 meter, 
serta  menyiapkan  materi  selanjutnya,  (2)  peneliti  dan  guru  menyiapkan  siswa  untuk 
mengikuti tes akhir pada siklus I dengan memanggil satu persatu untuk melakukan lari yang 
telah diajarkan, (3) peneliti dan guru melakukan test untuk siklus I, dengan mencatat dan 
menilai  kualitas  gerakan  lari   pada  blangko  penilaian  yang  telah  disiapkan,  (4)  diakhir 
pertemuan  peneliti  dan  guru  melakukan  evaluasi  tehadap  hasil  pembelajaran  yang  telah 
dilakukan  serta  memberikan  informasi  mengenai  materi  yang  akan  disampaikan  minggu 
depan.
c. Observasi Dan Interpretasi Tindakan I
Observasi  dan  interpelasi  tindakan  I  dilakukan  selama  tindakan  I  berlangsung. 
Dalam melakukan observasi dan interpelasi tindakan I peneliti  berkolaborasi dengan guru 
yang  bersangkutan  sebagai  pengelola  kelas,  adapun  pelaksanaan  tindakan  I,  yakni  :  (1) 
Peneliti mengamati proses pembelajaran lari  pada siswa kelas  V SD Negeri  1 Jimus Kec 
Polanharjo  Kabupaten  Klaten tahun  2010,  peneliti  mengajarkan  materi  teknik  dasar  lari 
dengan  pendekatan  bermain,  (2)  di  pertemuan  selanjutnya  peneliti  melakukan  tes  akhir 
siklus  I,  untuk mengetahui  hasil  perkembangan proses pembelajaran  selama siklus  I,  (3) 
sebelum pembelajaran  dilangsungkan peneliti  dan guru bersangkutan  menyusun Rencana 
Pelaksanaan Pembelajaran (RPP), sebagai pedoman atau acuan dalam proses pelaksanaan 
pembelajaran,  (4)  peneliti  melakukan  proses  pembelajaran lari  40  meter,  dalam  hal  ini 
peneliti  mengacu  pada  sintaks  (alur  pembelajaran)  pada  model  pembelajaran  dengan 
menggunakan  pendekatan  bermain,  yakni  adanya  penjelasan  materi,  demonstrasi  /  unjuk 
kerja contoh, serta pelaksanaan instruksi secara langsung oleh siswa, (5) peneliti  bersama 
guru melakukan penilaian melalui lembar obeservasi siswa, dengan tujuan untuk mengetahui 
tingkat kemampuan siswa dalam menerima pembelajaran materi lari 40 meter menggunakan 
pendekatan bermain.
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d.   Diskripsi Data Hasil Setelah Tindakan I
Selama pelaksanaan  tindakan I  maka  peneliti  dan guru  melakukan  pengambilan 
data penelitian. Adapun diskripsi data hasil belajar dan nilai kemampuan lari 40 meter siswa 
kelas V SD Negeri  1 Jimus Kec Polanharjo Kab Klaten tahun 2010 disajikan dalam bentuk 
tabel sebagai berikut:
Tabel 2. Diskripsi Data Hasil Belajar lari 40 meter  Sesudah Diberikan pendekatan bermain 
Tindakan I.
Kategori
Siklus 1
Nilai Jumlah siswa Persentase
baik sekali 85 6 33.333
Baik 80 6 33.333
Sedang 75 4 22.222
Kurang 70 2 11.111
Berdasarkan  hasil  diskripsi  data  awal,  hasil  belajar  lari  40  meter  siswa  setelah 
diberikan  Tindakan  I  dalam  kategori  kurang  sebanyak  2  siswa  atau  11,111  %.Dalam 
pelaksanaan  Tindakan  I  terdapat  kelebihan  yang  dapat  digunakan  sebagai  tolok  ukur 
keberhasilan  pelaksanaan  tindakan  I,  adapun  kelebihan  dari  pelaksanaan  Tindakan  I 
diantaranya : (1) siswa merasa tertarik dengan metode baru yang disampaikan oleh peneliti 
yakni  dengan  melalui  penjelasan  guru  dan  peneliti,  penyampaian  materi  pendekatan 
bermain, (2) siswa mudah dalam menyerap pelaksanaan kegiatan menggunakan pendekatan 
bermain,  sehingga  pelaksanaan  KBM  menjadi  terlaksana  dengan  baik,  dan  siswa  dapat 
secara  cepat  mengadaptasi  materi  karena  sudah  melihat  gerakan  yang  diinstruksikan 
sebelumnya oleh peneliti. Situasi kelas lebih tertata, sehingga materi yang diberikan terarah.
Akan tetapi dalam pelaksanaan Tindakan I ini masih terdapat kelemahan sehingga 
membuat  kekurangan dalam pelaksanaan Tindakan I,  adapun kelemahan dan kekurangan 
dalam  pelaksanaan  Tindakan  I  tersebut  adalah:  (1)  mayoritas  siswa  belum  dapat 
mempraktekan beberapa gerakan teknik dasar  lari  40 meter  yang didemonstrasikan oleh 
peneliti  secara benar, (2) masih ada siswa yang kurang paham dengan bentuk penjelasan 
peneliti  dan guru sebab sebagian siswa kurang konsentrasi  dalam menerima materi  yang 
diberikan oleh peneliti dan guru, (3) siswa seringkali lupa dengan teknik gerakan yang telah 
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diajarkan pada pertemuan sebelumnya,  sehingga peneliti  dan guru seringkali  mengulangi 
pelaksanaan materi pada minggu lalu, (4) siswa kurang aktif bertanya sehingga kekurangan 
atau kesalahan gerakan maupun teknik dasar yang dilakukan siswa kurang dapat  dipantau 
oleh guru dan peneliti, (5) siswa kurang mampu mencermati contoh pelaksanaan gerakan lari 
40 meter sehingga sebagian siswa belum dapat menunjukan kemampuan  yang maksimal.
e.   Analisis dan Refleksi Tindakan I
Berdasarkan hasil observasi  pada Tindakan I  tersebut, peneliti melakukan analisis 
dan  refleksi  sebagai  berikut:  (1)  jumlah  dan  frekuensi  pertemuan  pada  Siklus  I  telah 
menunjukkan hasil yang sesuai, (2) pelaksanaan proses belajar mengajar telah sesuai dengan 
rencana yang dibuat pada Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) Siklus I, (3) tes awal 
untuk  mengetahui  kemampuan  siswa  pada  awal  sebelum  diberikan  tindakan  cukup 
menggambarkan kondisi awal kelas sebelum mendapatkan tindakan, (4) model pembelajaran 
yang  diterapkan oleh  peneliti  dan  guru mampu mengatur  kondisi  kelas,  sehingga  proses 
belajar mengajar serta transfer materi dapat berlangsung lebih maksimal, (5) hasil pekerjaan 
siswa pada  Pelaksanaan  Tindakan  I  belum menunjukkan hasil  yang  maksimal  walaupun 
telah menunjukkan peningkatan akan tetapi belum sesuai dengan target capaian pada siklus 
I,  (6)  kelebihan  dan  keberhasilan  dalam  pelaksanaan  tindakan  pada  siklus  I,  akan 
dipertahankan dan ditingkatkan, (7) dalam mengantisipasi kelemahan dan kekurangan yang 
ditemukan selama pelaksanaan Tindakan I,  maka disusun langkah antisipatif,  yakni  :  (a) 
siswa diminta mengingat gerakan teknik dasar lari 40 meter  sesuai yang telah diajarkan, (b) 
peneliti tidak hanya berada di depan saat memberikan penjelasan kepada siswa. Peneliti juga 
harus memonitor siswa yang berada di bagian belakang, agar mereka juga ikut aktif dalam 
kegiatan belajar mengajar, (c) peneliti meminta bantuan kepada beberapa teman untuk dapat 
membantu mengatur jalannya proses pembelajaran.
Peneliti dan guru sepakat menyusun tindakan perbaikan dan menganulir sebagian 
materi yang dianggap sudah dapat dilaksanakan siswa dengan baik.
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D.  Deskripsi Siklus II
Siklus II merupakan, tindak lanjut dari  hasil  analisis  dan refeksi  yang dilakukan 
pada  Siklus  I,  dimana  dalam  pelaksanaan  tindakan  dalam  Siklus  I,  rata–rata  siswa 
menunjukkan hasil yang kurang maksimal dan sesuai dengan kriteria yang telah ditentukan. 
Pelaksanaan Siklus II mengacu pada pelaksanaan Siklus I, karena merupakan perbaikan dari 
Siklus I. Adapun tahapan yang dilakukan pada Siklus II ini diantarannya:
a. Rencana Tindakan II
Peneliti  dan  guru  penjas  yang  bersangkutan  (mitra  kolaboratif) mendiskusikan 
perencanaan Tindakan II  yang akan dilakukan dalam proses penelitian ini, seluruh rencana 
tindakan pada siklus II, mengacu pada hasil analisis dan refleksi tindakan I yang termuat 
dalam Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) siklus II.
b. Pelaksanaan Tindakan II
Tindakan II dilaksanakan selama dua kali pertemuan, selama dua minggu masing-
masing pertemuan dilaksanakan selama 2 x 35 menit. Sesuai dengan RPP pada siklus II ini 
pembelajaran dilakukan oleh peneliti dan guru yang bersangkutan, dan sekaligus melakukan 
observasi terhadap proses pembelajaran. Seluruh proses pembelajaran dalam Tindakan II ini 
adalah  penguatan  materi  sebab  materi  secara  dasar  telah  diberikan  pada  tindakan 
sebelumnya.
c. Observasi Dan Interpretasi Tindakan II
Observasi dan interpretasi tindakan II dilakukan selama Tindakan II berlangsung. 
Dalam melakukan observasi dan interpretasi tindakan II peneliti berkolaborasi dengan guru 
yang bersangkutan sebagai pengelola kelas,  adapun pelaksanaan Tindakan II,  yakni  :  (1) 
peneliti  mengamati  proses  pembelajaran  lari  40  meter  dengan  pendekatan  bermain,  (2) 
sebelum pembelajaran  dilangsungkan peneliti  dan  guru bersangkutan menyusun  Rencana 
Pelaksanaan  Pembelajaran  (RPP)  Siklus  II,  sebagai  pedoman  atau  acuan  dalam  proses 
pelaksanaan pembelajaran,  (3) peneliti  dan guru memberikan motivasi  kepada siswa agar 
mengikuti  proses  pembelajaran  dengan baik.  Sebelumnya  peneliti  dan  guru  memberikan 
contoh permainan dengan benar, (4) guru, peneliti dan siswa selalu memberikan  applause 
pada setiap penampilan siswa. Guru dan peneliti juga memberikan reward berupa pujian, (5) 
peneliti bersama guru melakukan penilaian melalui lembar observasi siswa, dengan tujuan 
32
perpustakaan.uns.ac.id digilib.uns.ac.id 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
commit to user 
untuk mengetahui tingkat kemampuan siswa dalam menerima pembelajaran materi lari 40 
meter melalui pendekatan bermain.
d.   Diskripsi Data Hasil Setelah Tindakan II
Setelah pelaksanaan Tindakan II  peneliti  dan guru melakukan pengambilan  data 
penelitian. Adapun diskripsi data hasil belajar dan nilai kemampuan lari 40 meter  disajikan 
dalam bentuk tabel sebagai berikut:
Tabel  3. Diskripsi Data Hasil Belajar lari 40 meter  Tindakan II
Kategori
Siklus 2
Nilai Jumlah siswa persentase
baik sekali 85 9 50
Baik 80 7 38.889
Sedang 75 2 11.111
Kurang 70 0 0
Berdasarkan hasil diskripsi data awal, hasil belajar lari 40 meter  setelah diberikan 
Tidakan II adalah Baik Sekali sebesar 50 %, Baik sebesar 38,889 %, Sedang sebesar 11,111 
%, Kurang sebesar 0,00 %), berarti sudah tidak ada lagi siswa yang berkategori kurang.
Berdasarkan  hasil  pengamatan  /  observasi  selama  pelaksanaan  Tindakan  II 
berlangsung hasil pekerjaan siswa dapat identifikasi. Telah memenui target dengan capaian 
berhasil lebih dari target capaian yang diharapkan.
Dalam pelaksanaan Tindakan II terdapat kelebihan yang dapat digunakan sebagai 
tolok  ukur  keberhasilan  pelaksanaan  Tindakan  II,  adapun  kelebihan  dari  pelaksanaan 
Tindakan II diantaranya  : (1) sebagian siswa telah mampu menunjukkan gerakan  lari  40 
meter  dengan  baik,  (2)  dengan  dibantu  oleh  beberapa  teman  peneliti  dan  guru  tidak 
kerepotan  dalam  proses  transfer  materi  kepada  siswa.  Melalui  penguatan  pendekatan 
bermain siswa lebih berani dan beradaptasi dengan materi  lari 40 meter.
Akan tetapi dalam pelaksanaan Tindakan II ini masih terdapat kelemahan sehingga 
membuat kekurangan dalam pelaksanaan Tindakan II, adapun kelemahan dan kekurangan 
dalam  pelaksanaan  Tindakan  II  tersebut  adalah:  masih  ada  siswa  yang  kurang  serius 
sehingga penerimaan materi  pembelajaran kurang maksimal diterima,terutama siswa yang 
berat badannya gemuk.
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e.   Analisis dan Refleksi Tindakan II
Berdasarkan hasil observasi pada Tindakan II tersebut, peneliti melakukan analisis 
dan  refleksi  sebagai  berikut:  (1)  jumlah  dan  frekuensi  pertemuan  pada  Siklus  II  telah 
menujukkan  hasil  yang  sesuai  yakni  2  kali  pertemuan  dengan  1  kali  pertemuan  untuk 
pengambilan data akhir siklus II, sebab materi yang diberikan sedikit hanya penguatan pada 
sebagian siswa sedangkan sebagian lain  adalah penyempurnaan gerakan,  (2) pelaksanaan 
proses belajar mengajar telah sesuai dengan rencana yang dibuat pada Rencana Pelaksanaan 
Pembelajaran (RPP) Siklus II, (3)  pendekatan bermain   yang diterapkan oleh peneliti  dan 
guru mampu mengatur kondisi kelas, sehingga proses  belajar mengajar serta transfer materi 
dapat  berlangsung lebih maksimal,  serta  penguatan materi  yang dilakukan pada siklus II 
dapat  terlaksana  dengan  baik,  (4)  melihat  hasil  yang  diperoleh  pada  Tindakan  II,  maka 
penelitian Tindakan kelas telah memenuhi target dari rencana target yang diharapkan.
E. Pembahasan Hasil Penelitian
Berdasarkan hasil pelaksanaan Tindakan pada siklus I dan II  dapat disimpulkan 
bahwa terjadi peningkatan kemampuan lari 40 meter siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec 
Polanharjo Kab Klaten tahun 2010 
Deskripsi hasil analisis data kemampuan lari 40 meter  pada siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec 
Polanharjo Kab Klaten tahun 2010 yang dilakukan disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut:
Tabel   4. Deskripsi  Data hasil kemampuan lari 40 meter  pada  siswa kelas V SD Negeri  1 Jimus Kec 
Polanharjo Kab Klaten tahun 2010
Tes N Waktu Terendah
Waktu 
Tertinggi Mean
Survei Awal 18 10,13 6,42 8,27
Awal / Siklus I 18 9,37 5,92 6,88
Akhir / Siklus II 18 8,28 5,18 6,42
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Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa pada survei awal rata-rata lari 40 meter 
yaitu  8,27 , setelah siklus I rata-rata kemampuan lari 40 meter yaitu 6,88, sedangkan setelah 
siklus II memiliki rata-rata kemampuan lari 40 meter  = 6,42.   
Perbandingan peningkatan  rata-rata  kemampuan lari  40 meter  dengan pendekatan 
bermain pada siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 
2010 dari kondisi awal ke siklus I dan siklus II disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut:
Tabel 5.  Perbandingan Peningkatan Rata-rata kemampuan lari 40 meter dengan pendekatan 
bermain  pada  siswa  kelas  V  SD  Negeri  1  Jimus  Kec  Polanharjo  Kabupaten 
Klaten tahun 2010 dari kondisi awal ke siklus I dan siklus II.
Keterangan Survei Awal Awal / Siklus I Akhir / Siklus II
Rata – Rata Kelas 8,27 6,88 6,42
Lebih jelasnya berikut ini disajikan grafik perbandingan rata-rata kemampuan lari 40 
meter kemampuan lari 40 meter dengan pendekatan bermain pada siswa kelas V SD Negeri 
1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010 dari kondisi awal ke siklus I dan 
siklus II sebagai berikut:
Gambar  2.  Grafik  Perbadingan  Rata-rata  kemampuan  lari  40  meter  dengan  pendekatan 
bermain pada siswa kelas V SD Negeri  1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten 
Klaten tahun 2010 dari kondisi awal ke siklus I dan siklus II.
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Berdasarkan  grafik  tersebut  menggambarkan,  rata-rata  kemampuan  lari  40  meter 
dengan  pendekatan  bermain  pada  siswa  kelas  V  SD  Negeri  1  Jimus  Kec  Polanharjo 
Kabupaten  Klaten  tahun  2010  dari  kondisi  awal  ke  siklus  I  dan  siklus  II mengalami 
peningkatan yang cukup baik. Hal ini dapat dilihat bahwa, rata-rata mengalami peningkatan 
dari kondisi awal ke siklus I  dan siklus II. Rata-rata kemampuan lari 40 meter survei  awal 
8,27, kemudian diberi pembelajaran pendekatan bermain pada siklus I rata-rata kemampuan 
lari 40 meter  menjadi   6,88, kemudian diberi  pendekatan bermain   pada siklus II rata-rata 
kemampuan lari 40 meter  menjadi 6,42.
Tabel   6. Rangkuman Penghitungan Jumlah Siswa Yang Mengalami Peningkatan Kemampuan Nilai 
Praktek lari 40 meter Dalam Persen 
Kriteria Nilai
Survei Awal Siklus I Akhir / Siklus II
Jumlah 
Siswa Persentase
Jumlah 
Siswa Persentase
Jumlah 
Siswa Persentase
Baik 
sekali 81 - 85 4 22,22 % 6 33,33 % 9 50,00 %
Baik 76 - 80 6 33,33 % 6 33,33 % 7 38,89 %
Sedang 71 - 75 4 22,22 % 4 22,22 % 2 11,11 %
Kurang 65 - 70 4 22,22 % 2 11,11 % 0 0.00  %
Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan jumlah siswa yang 
mengalami  peningkatan  kemampuan pada kriteria  baik sekali  sebelum dan setelah diberi 
perlakuan.  Lebih  jelasnya  berikut  ini  disajikan  grafik  perbandingan  jumlah  siswa  dan 
persentase  yang  mengalami  peningkatan  kemampuan  lari  40  meter  dengan  pendekatan 
bermain pada siswa kelas V SD Negeri 1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 
2010 dari kondisi awal ke siklus I dan siklus II sebagai berikut:
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Gambar  3. Grafik Perbadingan jumlah siswa dan persentase yang mengalami peningkatan 
kemampuan lari 40 meter dengan pendekatan bermain pada siswa kelas V SD 
Negeri 1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten Klaten tahun 2010 dari kondisi awal 
ke siklus I dan siklus II.
Berdasarkan  grafik  tersebut  menggambarkan,  rata-rata  kemampuan  lari  40  meter 
dengan  pendekatan  bermain  pada  siswa  kelas  V  SD  Negeri  1  Jimus  Kec  Polanharjo 
Kabupaten  Klaten  tahun  2010  dari  kondisi  awal  ke  siklus  I  dan  siklus  II mengalami 
peningkatan yang cukup baik. Hal ini dapat dilihat bahwa, jumlah siswa dan persentase yang 
mengalami peningkatan kemampuan nilai praktek lari 40 meter  mengalami peningkatan dari 
kondisi awal ke siklus I  dan siklus II. Jumlah siswa kriteria baik sekali berjumlah  4 siswa 
(22,22 %), jumlah siswa kriteria baik berjumlah  6 siswa (33,33 %), jumlah siswa kriteria 
sedang berjumlah 4 siswa (22,22 %), jumlah siswa kriteria kurang berjumlah 4 siswa (22,22 
%). Kemudian diberi  pendekatan bermain pada siklus I jumlah siswa kriteria  baik sekali 
berjumlah  6 siswa (33,33  %),  jumlah  siswa  kriteria  baik  berjumlah  6  siswa (33,33 %), 
jumlah  siswa kriteria  sedang berjumlah  4 siswa (22,22 %),  jumlah siswa kriteria  kurang 
berjumlah  2 siswa  (11,11 %).  Kemudian  diberi  pembelajaran  pendekatan  bermain  pada 
siklus II jumlah siswa kriteria baik sekali berjumlah 9 siswa (50,00 %), jumlah siswa kriteria 
baik berjumlah  7 siswa (38,89 %), jumlah siswa kriteria sedang berjumlah  2 siswa (11,11 
%), jumlah siswa kriteria kurang berjumlah 0 siswa (0.00 %).
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2)   Analisis dan Refleksi
3)  Hasil Analisis Data
Dalam penelitian ini subyek diberi perlakuan dalam 2 siklus. Dalam perlakuan ini subyek diberi 
perlakuan pembelajaran pendekatan bermain kemudian dilakukan analisis data. 
Gambar  4.  Grafik  Perbadingan  Rata-rata  kemampuan  lari  40  meter  dengan  pendekatan 
bermain  pada siswa kelas  V SD Negeri  1 Jimus Kec Polanharjo Kabupaten 
Klaten tahun 2010 dari kondisi awal ke siklus I dan siklus II.
Berdasarkan grafik  tersebut menggambarkan,  rata-rata  kemampuan lari  40 meter 
dengan  pendekatan  bermain  pada  siswa  kelas  V  SD  Negeri  1  Jimus  Kec  Polanharjo 
Kabupaten  Klaten  tahun  2010  dari  kondisi  awal  ke  siklus  I  dan  siklus  II mengalami 
peningkatan yang cukup baik. Hal ini dapat dilihat bahwa, rata-rata mengalami peningkatan 
dari kondisi awal ke siklus I  dan siklus II. Rata-rata kemampuan lari 40 meter survei  awal 
8,27, kemudian diberi pembelajaran pendekatan bermain pada siklus I rata-rata kemampuan 
lari 40 meter  menjadi  6,88 , kemudian diberi pembelajaran pendekatan bermain pada siklus 
II rata-rata kemampuan lari 40 meter  menjadi 6,42
4)  Refleksi
Tingkat kemampuan  lari 40 meter  setelah mendapat perlakuan pembelajaran  pendekatan bermain, 
dalam beberapa macam bentuk pembelajaran dapat memberikan pengaruh dan manfaat bagi kemampuan lari 
40 meter.  Dengan membandingkan  kondisi  awal  dan sesudah diberi  perlakuan,  dengan  peningkatan  antara 
kondisi  awal  dan  sesudah  diberi  perlakuan  pembelajaran  lari  40  meter siswa  mendapatkan  pengaruh  dan 
manfaat bagi kemampuan lari 40 meter dengan pendekatan bermain
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5) Pembahasan Penelitian
Berdasarkan  hasil  analisis  data  yang  dilakukan  sebelum  diberikan  perlakuan, 
diperoleh   rata-rata  kemampuan  lari  40  meter  yaitu  8,27,  sedangkan  setelah  mendapat 
perlakuan memiliki rata-rata  kemampuan lari   =  6,42.  Yang berarti apabila setelah diberi 
perlakuan terdapat perbedaan, hal itu karena adanya perbedaan perlakuan yang diberikan. 
Dengan  demikian  dapat disimpulkan bahwa setelah diberikan perlakuan selama 2 siklus, 
terdapat  perbedaan  yang  signifikan  antara  hasil  tes  akhir  pada  kelompok  siswa  yang 
diberikan perlakuan pendekatan bermain. Karena sebelum diberikan perlakuan seluruh siswa 
memulai  penelitian  dari  kemampuan  awal  yang  sama,  maka  perbedaan  tersebut  adalah 
karena perbedaan pengaruh dari perlakuan yang diberikan. 
Model  dan  inovasi  pembelajaran  yang  digunakan  berpengaruh  terhadap  proses 
belajar  yang  berlangsung.  Penggunaan  berbagai  macam  model  yang  diberikan  selama 
pembelajaran  mempengaruhi,  semangat,  motivasi,  kreatifitas  yang  berbeda  dari  pelaku, 
sehingga  dapat  memberikan  efek  atau  pengaruh  yang  berbeda.  Perbedaan  model  yang 
diterapkan  pada  pembelajaran  juga  berpengaruh  pada  perbedaan  pembentukan  pola 
keterampilan  gerakan.  Dengan  demikian  hipotesis  yang  menyatakan  bahwa  pendekatan 
bermain  dapat  memberikan  pengaruh  terhadap  peningkatan  kemampuan  lari  40  meter 
dengan  pendekatan  bermain  pada  siswa  kelas  V  SD  Negeri  1  Jimus  Kec  Polanharjo 
Kabupaten Klaten tahun 2010, dapat diterima kebenarannya
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